imbunatatirea cognitiva, 
pe intelesul tuturor. 
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15 minute de neurohacking pentru o 
minte mai agera 


TH R. RICKER realizează experimente 
asupra sa si studiaza neuro-hackingul din 
2013. Activitatea ei a fost prezentata la 
televiziunea publica din Belgia. La expertiza 
lui Ricker au apelat firme din Silicon Valley, 
start-upuri de tehnologie si companii din 
topul Fortune 500. A sustinut prezentari 
despre imbunatatirea cognitivà in Statele 
Unite si In China. S-a implicat in cercetare, 
crearea de produs si strategie pentru start- 
upuri din domeniul sanatatii si al educatiei 
cu peste 70 de milioane de consumatori. A 
lucrat ca cercetatoare In neurostiinte la 
MIT, Media 


J J 


Lab si Harvard. Detine o diploma de licenta 
în stiinte cognitive de la MIT si o diploma de 
master în studiul mintii, creierului si 
educaţiei de la Harvard. 


RUXANDRA COMSA este psiholog clinician 
Si psihoterapeut. Are o diploma in filologie. 
Traduce carti din domeniul vast al 
psihologiei si al dezvoltării personale. 
Dintre traducerile sale de la Curtea Veche 
Publishing, enumerăm: Conflicte, de 
Edward de Bono; Concentrat, de Nir Eyal şi 
Julie Li; Paradoxul puterii, de Dacher 
Keltner; Mindfulness, calea constienta spre 
compasiunea de sine, de Christopher K. 
Germer si Tantrum, de Rebecca Schrag 
Hershberg. 
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Daruri de incheiere, ramas-bun si 
succes! 
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Note 


Familiei mele - Varun, mama 
si tata, Lindsey, Latha, GP si 


Prichindel, cel | mai nou 
membru - va iubesc enorm pe 
toti. 


Acelora dintre noi care, într- 
un moment sau altul al vieții 
lor, 


y 
se tem ca trebuie sa aleagă 


între a-si urma propria cale si 
a avea succes in aceasta lume 
asa cum este ea: sper ca 
volumul de fata o sa va ofere 
uneltele de care aveti nevoie 
pentru a ieşi din impas 
victoriosi si impacati cu voi 
insiva. 


Nota autoarei 


Materialul din această carte are un scop 
pur informativ. Nu are obiectivul de a 
înlocui recomandările medicale sau de a 
oferi un diagnostic, un tratament, ori de 
a preveni probleme de sanatate sau 
afecţiuni medicale. Nu ar trebui 
întreprinsă nicio acţiune doar pe baza 
informaţiilor din cartea de fată. Consultă 
întotdeauna un medic sau un specialist 
din domeniul sănătăţii în legătură cu 
orice aspecte privind sănătatea ta 
înainte de a pune în practică vreo 
sugestie, de a urma vreo recomandare 
sau de a face vreo presupunere pornind 
de la această carte. Autorul si editorul îsi 
declină 
) >  responsabilitatea 

pentru orice daune, pierderi, vatamari, 
prejudicii sau alte efecte adverse care ar 
putea rezulta, în mod direct sau indirect, 
din utilizarea sau punerea în practică a 
informaţiilor din această carte. 

Mentionarea unor anumite companii, 
organizaţii sau autorităţi nu înseamnă că 
acestea sunt promovate de câtre autor 
sau editor. 

Acolo unde apar dialoguri, intenţia a 
fost mai degrabă de a reda ideea 


principala a conversatiei decat de a o 
reproduce cuvant cu cuvant. Aceasta 
este o lucrare de nonfictiune. In unele 
Cazuri, 


dialogul a fost folosit in scop distractiv. 
Numele si trasaturile specifice ale unor 
persoane au fost modificate. 


Importanta datelor: 
nota cu privire la note 


Pe tot parcursul acestei carti, vei vedea 
niste numere mici deasupra multor 
cuvinte. Aceste numere indica faptul ca, 
atunci cand am facut o afirmatie, am 
folosit o anumita sursa bibliografica, de 
obicei o lucrare de cercetare supusa 
recenziei. Daca esti curios in legatura cu 
sursa bibliografica, rasfoieste sectiunea 
de note de la finalul cartii. Acolo vei gasi 
toate sursele enumerate in ordinea in 
care apar si organizate pe capitole. Nu 
ezita să cauti sursele respective şi sa 
apelezi la indice; acestea reprezintă 
două modalităţi excelente de a 
aprofunda orice subiect din carte. 

De fiecare data când folosesc 
cuvântul „procent”, mă refer la ceea ce 
se numeşte „marimea efectului”. 
Noţiunea descrie efectul pe care l-a avut 
un tratament asupra performanţei 


cognitive medii. 

Există numeroase modalitati de a 
descrie acest tip de efect, dar eu apelez 
la poziţionarea unei valori pe baza 
percentilei. Pentru mai multe informaţii, 
vezi notele de la finalul cartii.' 

Le mulţumesc din inimă persoanelor 
care au verificat datele ştiinţifice si celor 
care au evaluat cartea din perspectiva 
unui cititor obişnuit. 

Această echipă este formată din peste 
o duzină de masteranzi şi doctoranzi, 
profesori, studenţi şi specialişti în 
domeniul cercetării de la Google şi 
universităţi precum Harvard, Johns 
Hopkins, 

McGill, Universitatea din New York, 
Ottawa 


Brain and Mind Research Institute, 
Stanford, 


Universitatea din California Berkeley, 
Universitatea din Chicago, Universitatea 
din California - Davis si Universitatea 
din California - Los Angeles. Ei au citit 
cu mare atentie manuscrisul si au vanat 
potentialele erori. 

Daca observi date gresite In carte, 
acest lucru se datorează probabil 
faptului ca nu am acordat atenţie 
sfaturilor bune pe care mi le-au oferit. 
Dacà ceva ti se pare in neregulà, trimite- 


mi, te rog, un mesaj pe website-ul 
ericker.com. 


Introducere 


Viitorul este deja aici - insa nu e distribuit in mod egal 
tuturor. 


WILLIAM GIBSON 


Timp necesar: 11 minute 
Obiectiv: Sa Intelegi ce vei avea si cenu! 


vei avea de cástigat în urma lecturii î 
acestei carti 


O anumită întrebare m-a facut să 
călătoresc în multe oraşe. M-a împins să 
vânez experţi din întreaga lume. M-a 
motivat să parcurg sute de studii. M-a 
determinat să trec de la cercetarea din 
domeniul neurostiintelor la start-upuri 
din domeniul tehnologiei şi apoi să revin 
la cercetare, dar la una mult mai 
personală. în cele din urmă, mi-a dat 
energia de a testa pe mine insami zeci - 
nu, ca să fiu sincera, sute - de aplicaţii, 
aparaturi portabile, dispozitive şi 
substanțe. M-am gândit ca, daca as 
putea să raspund la aceasta întrebare 
pentru mine, as putea sa le ofer un 
raspuns şi celor din jur: 

Cum imi pot imbunatati functionarea 
creierului? 

Nu cum o poate imbunatati doctorul 
meu. Sau profesorul meu. Sau seful meu. 


Sau familia, sau prietenii mei. Cum pot 
eu Sa fac asta. 

Ce înseamnă „îmbunătățirea 
funcționării creierului”? Din punctul meu 
de vedere, înseamnă să pot beneficia 
constant de cea mai buna versiune a 
propriei persoane, si nu de cea care 
làncezeste într-o zi obişnuită. îmi doresc 
versiunea care învaţă repede, care îşi 
aminteşte detaliile pe care ceilalţi le 
uită, care jonglează cu responsabilitatile 
zilnice fără să rateze nimic important, 
care spune lucrul potrivit pentru a face 
un prieten să se simtă mai bine. 
Versiunea mea care e cutezâtoare, 
demnă de incredere, blândă si care 
termină ce are de rezolvat. 

Literatura  stiintifico-fantastică ne 
arată ce ar putea insemna o 
îmbunătăţire spectaculoasă a 
funcţionării mintale. Cu ajutorul unei 
pastile, un bărbat devine în câteva 
săptămâni un geniu al finanţelor. 
Datorită unor implanturi neuronale, o 
femeie învaţă în doar câteva secunde să 
piloteze un elicopter. în alte texte sunt 
descrise O memorie impecabilă, 
capacitatea de a învăţa limbi straine fara 
efort si o creativitate fara limite. 

Cum ar fi însă dacă aceste lucruri nu 
ar rămâne doar ficţiune? Până si nişte 


îmbunătăţiri banale ale funcţionării 
mintale ar putea sa ne schimbe viata: 
cum ar fi daca nu am uita numele unei 
persoane la 10 secunde dupa ce am 
facut cunostinta cu aceasta, daca nu ne- 
am rasti la partenerul de cuplu cand ne 
întrerupe (scuze, iubitule!), daca nu ne- 
am uita Incontinuu, fara sa ne putem 
controla, la filmulete stupide cu pisici 
atunci cand avem de respectat un 
termen-limita? Cum ar fi sa ramanem 
absolut calmi cand fratii nostri sau 
colegii de munca toxici Incearca sa ne 
provoace? Pe scurt, cum ar fi daca am 
putea sa ne conectam la sinele nostru 
mai bun, mai destept, nu doar pentru o 
scurta perioada... ci In cea mai mare 
parte din timp? 


Sa o luam cu inceputul 


Evaluarea ta şcolară includea fraze 
precum „pare un copil deştept, dar nu-şi 
foloseşte întregul potenţial”? în caz 
afirmativ, s-ar putea să ţi se pară 
familiară perioada când eu eram în 
şcoala primară, într-o zi, învăţătoarea 
mea a făcut următorul anunţ în clasă: 
„Elizabeth face meditații în . T 

particular pentru ca nu ştie sa citească 
la fel de bine ca voi.” in timp ce obrajii 
îmi ardeau de ruşine, am cochetat cu 


ideea de a o lua la fuga, in loc sa urc 
scarile care duceau la biroul persoanei 
cu care urma sa fac meditatii ca sa invat 
să citesc. însă; 


după câteva minute petrecute cu 
doamna Lecto-, am înţeles două lucruri. 
Primul a fostcăeanu: 


credea despre mine că sunt un caz lipsit 
de speranţă. Al doilea, că mă stimula şi 
în acelaşi timp avea suficientă încredere 
în mine ca să mă lase să fac progrese în 
ritmul meu. Când faceam meditații cu 
invatatoarele dinainte, visam cu ochii 
deschişi şi mazgaleam constant în caiet. 
Când am început să lucrez cu doamna 
Lecto, creierul meu sa activat în cele din 
urmă. 

Cu ajutorul ei, am evoluat de la cel 
mai slab elev la citit din clasă la 
jumătatea anului scolar la a recupera 
complet întârzierea până la vacanţa de 
vară. în anul următor, citeam şi scriam 
peste nivelul meu şcolar. Câţiva ani mai 


târziu, eram 


aproap pe dẹ 
nerecunoscut. În loc să u copilul care 
mazgaleste în caiet la ore în fiecare zi, 
luam note maxime şi c astigam 
concursuri de scriere. Mai tarziu, am 
absolvit universitatile MIT si Harvard. 


Ce s-a intamplat? Cum a avut loc mai 
exact aceasta transformare? 

Poate ca nu e surprinzator faptul ca 
nu am cunoscut printre colegii mei de la 


facultate multe persoane care au invatat 
Sa citeasca mai tarziu. Dar acolo am 
descoperit altceva: cercetari cu privire la 
dezvoltarea capacitatii de a citi? S-a 
dovedit ca elevii care raman la fel de 
mult in urmà cum ramasesem eu au 
tendinta sà prezinte in continuare un 
decalaj cand devin adolescenti, mai ales 
in Statele Unite. In plus, copiii care 
încep sa citească mai târziu prezintă o 
probabilitate mult mai mică să termine 
liceul.- Eu reusisem în ciuda acestei 
probabilitati scazute, dar cum a fost 
posibil? Alte studii arătau că, în cazul 
unor copii care ulterior vor întâmpina 
dificultăţi la citit, anumite regiuni ale 
creierului implicate în limbaj sunt mai 
puţin extinse sau insuficient activate, 
chiar înainte ca aceşti copii să încerce să 
citească? M-am întrebat dacă si 
dificultăţile mele ar fi putut fi anticipate. 
Sau dacă eu pur şi simplu nu fusesem 
atentă la ore. în fond, visam mult cu 
ochii deschişi. Un studiu realizat în 
cadrul Universităţii Duke a urmărit 
aproape 400 de copii de la grădiniţă 
până în clasa a V-a şi a descoperit un rol 
semnificativ al atenţiei in predicția 
dificultăţilor de citire.- 

De vreme ce creierul se modifică 
foarte mult pe parcursul timpului, iar eu 


nu am facut niciodata in copilarie o 
investigatie imagistica sau o evaluare a 
atentiei, nu voi sti niciodata daca 
dificultátile mele de citire ar fi putut fi 
anticipate. Indiferent cum am depasit 
problema, a fost evident, mai tárziu, cà 
am „câştigat la loteria” academică. 
Abordarea personalizată a doamnei 
Lecto m-a condus pe o traiectorie 
academică mult mai de succes decât ar fi 
putut să anticipeze învăţătoarea mea de 
la clasă. Dacă problema mea era atenţia, 
doamna Lecto m-a ajutat să o rezolv într- 
un mod strălucit. În această carte, vei 
afla despre unul dintre principalii paşi pe 
care trebuie să-i urmezi pentru a-ţi 
îmbunătăţi funcţionarea creierului: 
descoperirea obstacolelor. în cazul meu, 
incapacitatea de a-mi controla atenţia a 
reprezentat cel puţin unul dintre 
obstacolele care mă împiedicau să învăţ 
într-o sală de clasă obişnuită. în cazul 
tau, obstacolul poate fi altceva. 

Nu toată lumea are parte de o 
doamnă Lecto. Sincer vorbind, m-am 
simţit puţin vinovată pentru cât de 
norocoasă am fost. Capacitatea de aţi 
controla performanţa mintală este un 
lucru esenţial, care nu poate fi lăsat pe 
seama norocului. La un moment dat, 
între liceu şi facultate, am început să 
visez la îmbunătăţirea funcționării 


creierului la un nivel mai general - nu 
doar in ce priveste abilitatea de a citi 
sau sporirea atentiei. Oare existau niste 
instrumente valide stiintific care puteau 
Sa imbunatateasca functionarea mintala 
a oricui, indiferent de  obstacolul 
întâmpinat? 

În următorul deceniu si mai bine, am 
căutat răspunsul la această întrebare 
într-o multitudine de situaţii stresante, 
incitante si, ocazional, comice. Un 
context mai pretentios a fost cercetarea 
pe care am realizat-o în laboratorul de 
neurobiologie moleculară al unui 
câştigător al Premiului Nobel, pe vremea 
când eram studentă la MIT; altul a fost 
când am lucrat pentru un miliardar din 
Silicon Valley. Situatiile mai puţin 
încântătoare au presupus să-mi duc 
propriile fecale într-o pungă la oficiul 
poştal şi să-mi ard părul în timpul unui 
experiment nereusit cu dispozitive 
electronice. De-a lungul tuturor acestor 
experienţe, mà tot întrebam: cum 
eliminam factorul ce tine de noroc din 
îmbunătăţirea 


performanţei mintale? Cele mai bune 
răspunsuri pe care le-am găsit, cel puţin 
până acum, se regăsesc în paginile 
următoare. 


inapoi la tine 


Multumità progreselor din tehnologie si 
descoperirilor din neurostiinte, probabil 
că am învăţat mai mult despre creier în 
ultimele câteva decenii decât am facut-o 
in toate secolele dinainte la un loc. Ai 
ales, aşadar, momentul potrivit să citeşti 


O carte despre îmbunătăţirea 
funcţionării creierului. 
Una dintre iluziile ştiinţei 


contemporane este însă aceea că vorbim 
despre ,creier" ca şi cum ar fi unul 
singur. De fapt, nu există un singur 
creier uman. Fiecare creier este 
minunat, unic, diferit de al oricărei alte 
fiinţe umane. Vom vorbi despre dovezile 
fizice interesante care susţin această 
afirmaţie în capitolul 3, dar reţine 
următorul lucru: dacă scopul tau este sa 
iti imbunatatesti funcţionarea creierului, 
cercetările asupra materiei cenuşii a 
altor oameni ar trebui să te intrige, dar 
nu şi să te convingă. Doar pentru ca ceva 
a funcţionat in cazul lor, nu inseamnă Că 
va funcționa şi in cazul tău. înţelegerea 
noastră actuală privind creierul nu este 
suficient de complexă pentru a anticipa 
exact ce va funcţiona în cazul fiecărei 
persoane. 

Această conştientizare mi-a produs o 
uriaşă frustrare si am descoperit astfel 


,experimentarea asupra propriei 
persoane". O solutie pentru faptul cà 
suntem atat de diferiti unul de altul este 
utilizarea unei metode stiintifice 
proiectate pentru individ. Asta nu 
înseamnă că nu putem învăţa unul de la 
celălalt - vei găsi in continuare 
numeroase  cercetari convenționale, 
realizate asupra unor grupuri -, dar nu 
putem niciodată să presupunem că 
aplicarea unei metode folosite de 
altcineva va da aceleaşi rezultate pentru 
noi. Pentru a afla dacă ceva funcţionează 
sau nu în cazul tău, trebuie să faci un 
experiment asupra propriei persoane. 
Cartea de fata iti va arăta cum să faci 
exact acest lucru. 

Nu vei avea nevoie de un laborator de 
neurostiinte. Dacă poti urma o reteta 
dintr-o carte de bucate, poti conduce şi 
un experiment asupra ta. Care e cel mai 
mare beneficiu pe care îl vei avea? Vei 
prelua controlul asupra celei mai 
personale părţi a fiinţei tale: creierul. 
Când vine vorba despre sănătate şi 
despre performanţa creierului, multora 
dintre noi le e prea ruşine să le 
împărtăşească celorlalţi experienţele lor 
interne. Prin urmare, cine e mai potrivit 
decât tine ca să îmbunătăţească 
funcţionarea acestui organ extraordinar, 


aflat între urechi? lar daca ai fost 
vreodată copilul care era acuzat că nu îşi 
valorifică „întregul potenţial”, această 
carte a fost scrisă special pentru tine. 


Cum să beneficiezi la maximum 
de pe urma acestei cărți 


în paginile următoare, vei citi despre 
intervenţii. Acestea reprezintă 
instrumentele pe care le vei folosi pentru 
a-ţi schimba performanţa mintală. E 
posibil să ştii acest termen de când ai 
încercat să ajuţi pe cineva drag să-şi 
învingă dependenţa de droguri sau de 
alcool. în cadrul cercetărilor, termenul 
de intervenție este folosit cu un sens mai 
general. Din zeci de alternative, am 
selectat şapte intervenţii si le-am inclus 
aici. Toate sunt destul de ieftine (de la 
gratuite pana la 500 de dolari). Pot fi 
aplicate acasă timp de 15 minute pe zi. 
Avantajul şi mai mare este capacitatea 
lor demonstrată de a îmbunătăţi patru 
abilităţi mintale extrem de importante: 
functia executiva, reglarea emotionala, 
Capacitatea de invatare si memorare si 
creativitatea. Vei afla mai multe despre 
aceste patru abilităţi in partea a Il-a. 


Vei găsi de asemenea teste de 


evaluare pe care le poti folosi pentru a-ti 
măsura performanţele in ce priveşte 
aceste patru abilităţi mintale. Testele 
sunt rapide si nu necesită multe 
echipamente sau ajutorul unui medic. 
Sunt de asemenea ieftine şi repetabile, 
un aspect important, pentru că va trebui 
să le efectuezi de mai multe ori. 

Sper că această carte umple un gol. 
Există multe resurse valide ştiinţific 
pentru tratarea afecţiunilor medicale, 
dar foarte puţine asemenea resurse 
pentru oameni care nu au primit un 
diagnostic specific şi care vor pur şi 
simplu să se dezvolte pe plan personal. 
Dacă ai fost diagnosticat cu o afecţiune 
medicală, eşti în continuare binevenit să 
mă însotesti în această 

> > 
călătorie de decodare a funcţionării 
creierului, însă te rog să continui, de 
asemenea, să îţi consulti doctorul. Chiar 
dacă nu suferi de o afecţiune medicală 
anume, sper că îi vei împărtăşi tot ce afli 
aici, astfel încât sa iti poată oferi o 
îngrijire medicală mai personalizată. 


Există vreun risc? 


O parte dintre intervenţiile prezentate 
aici includ dispozitive hardware, cât şi 
aplicaţii software. Unele implica 


administrarea de suplimente alimentare. 
Una dintre ele consta in principal in 
schimbarea modului de a gandi. Multe 
interventii au fost dezvoltate de savanti 
în laboratoare din Occident, dar o 
intervenţie a fost descoperită in 
regiunea Pacificului de Sud, iar altele 
provin din medicina indiana si cea 
chinezeasca. Eu le-am inclus in aceasta 
carte doar pe acelea pentru care exista 
studii controlate randomizate asupra 
unor participant! sanatosi, studii care au 
trecut prin recenzii si au aparut in 
publicatii academice si in cazul carora 
participanţii au prezentat îmbunătăţiri 
clare privind cel puţin unul dintre cele 
patru obiective privitoare la 
îmbunătăţirea facultăţilor mintale. Am 
ales să nu includ intervenţiile care 
implică medicamente eliberate doar pe 
bază de prescripţie medicală, care 
presupun o operaţie chirurgicală sau 
care tind să creeze efecte secundare 
majore. De asemenea, e vorba despre 
intervenţiile care au condus la rezultate 
pozitive asupra oamenilor, şi nu doar 
asupra animalelor de laborator. 

Am testat aproape toate intervenţiile 
prezentate aici pe propria piele. Unele 
mi-au transformat cognitia. Altele au 
avut un efect mai slab în cazul meu, dar 


s-au dovedit transformatoare în cazul 
altor oameni, aşa că le-am inclus totuşi 
aici. Experiențele tale vor fi unice. Din 
acest motiv, este esential sa afli cum sa 
te testezi pe tine însuţi, aspect pe care îl 
voi prezenta in prima parte a acestei 
carti. 


ISH 4A A AH HHHH HHHH HH 4H AA AAA eee eee eee ee eee Be BeBe eee ee eee eee AH ee 8 HEHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH HHHH Be Ae ee Be BA BA RR RR RR 


I 


DACA TE GRABESTI... ! 


Ca sa iti faci timp mai usor pentru 
aceasta ! carte in programul tau, ti-am 
oferit un W interval de timp estimativ si 
am stabilit un W obiectiv pentru fiecare 
capitol. în cazul in BI 


I 


care ai nevoie de mai putin timp pentru 
j capitolul respectiv, felicitari! Daca ai 
nevoie Bg de mai mult, nu e nicio 
problema. Te rog sa : citeşti aceasta 


carte in ritmul tau. 1 


I 


La finalul fiecarui capitol, vei gasi o 
serie : de idei principale de retinut. 
Daca ai timp : sa le citesti doar pe 
acestea, vei rata multe j povesti si date 
ştiinţifice, dar vei beneficia W de ideile 
principale. ul 


Dupa ce termini prima si a doua 
parte a Bi cărţii, poti sa citeşti 
capitolele legate de : interventii (din 
partea a IlI-a si a IV-a) in : orice ordine 
vrel. 


L 
a finalul cărții (partea a V-a), vei gasi ! 
procedurile experimentelor de 15 
minute ! asupra propriei persoane. 
Gandeste-te la ! 


I 


aceasta sectiune ca la o carte de retete 


pentru imbunatatirea facultatilor 
mintale. lg Experimentele sunt 
organizate în funcţie de 1 obiectivul 
ales, aşa că, dacă deja ştii ce : aspect al 
performanţei tale mintale vrei să 1 
imbunatatesti, te poti duce la obiectivul 
relevant prezentat în carte şi vei găsi 


[ | 
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instrucţiuni pentru noua ta rutină 
zilnică de 15 minute. Instrucţiunile 
sunt însă foarte concise. Vor avea mai 
mult sens dacă citeşti şi capitolele. 


HHHHHHH-AHN ll HH HH EHHH 
HHHHHHHH-AHN ll HH HH E HHH 


Dacà esti curios la un moment dat 
sa afli sursa » 
oricarei afirmatii din carte, exista peste 


450 de citate in aceste pagini. Cautà pur 
si simplu micul numar pe care il vezi in 
partea de sus a cuvintelor in notele de 
final, de la sfarsitul cartii. Acestea sunt 
organizate pe capitole. Daca nu te atrage 
ideea de a te uita la notele de final, nu iti 
face griji, nu vei rata nimic important 
daca alegi sa citeşti doar textul 
principal. 
Până când vei termina această carte: 


1.Vei fi identificat posibile 
obstacole care îţi blochează 
performanţa mintală. 


2. Vei fi învătat cum să foloseşti un 
sistem de monitorizare 
personalizat şi să realizezi 
experimente la tine acasă 
pentru a-ţi spori performanţa 
mintală. 


3.Vei fi dobandit o serie de 
instrumente noi de imbunatatire 
a performantei creierului. Unele 
vor parea niste idei de bun-simt, 
redate 1 in formā codificată; 


altele ar putea parea putin 
mai... neobişnuite. Ca atunci 
când eu atasez o 


baterie de capul prietenului meu 
pentru a-l ajuta sa tasteze mai 
repede la calculator. 

4.Vei fi capabil să iti sporesti 
performanța mintală folosind 
„experimente de 15 minute 
asupra propriei persoane”. 


Pe tot parcursul cartii, vei afla cum 
am împărtăşit eu şi prietenii mei 
informațiile legate de monitorizarea 
personală şi experimentele efectuate 
asupra propriei persoane cu doctorii, la 
locul de muncă si în instituții de 
invatamant. Lasa aceste 


istorisiri să te inspire în explorarea 
propriilor date cognitive. 

Cartea de faţă reprezintă o încercare 
îndrăzneață de a deschide usa 
laboratorului si de a 
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lăsa pe toată lumea să intre şi să se 
joace cu aparatura care emite tot soiul 


de semnale sonore. Oare va duce asta la 
haos? Posibil. La un haos bun, sper eu. 
Ai acces nonstop la ceva la care nimeni 
altcineva nu are: creierul tau. Oamenii 
de stiinta, 

doctorii, profesorii si specialistii in 
tehnologie iti pot povesti despre valorile 
medii si caracteristicile a numeroşi 
creieri examinati in grup, graţie 
tehnologiilor costisitoare de care dispun. 
Cu toate acestea, ei nu au acces complet 
la creierul tau. Dacă alegi să te 
monitorizezi şi să experimentezi asupra 
ta, ai putea deveni expert al propriului 
creier. L-ai putea optimiza, influenţa, 
adapta. În acest mod, ai putea să te 
perfectionezi. Cine stie ce o să ai de 
oferit atunci lumii! 

Sa ne apucam de neurohacking—! 


01 =Neurohackingul este un  subdomeniu al 
biohackingului, care se refera la aplicarea unor 
masuri tehnologice si de alte tipuri pentru 
maximizarea potentialului biologic propriu. 
Neurohackingul se axeaza in special pe imbunatatirea 
functionarii creierului uman. (7V. trad.) 


PARTEA I 


Pregateste-te 
pentru 
neurohacking 


Capitolul 1 


Dezvoltarea personala 
pe baze stiintifice 


Nu conteaza cat de frumoasa este teoria ta, nu conteaza 
cat de destept esti. Daca aceasta teorie nu e confirmata 
prin experimente, este gresita. 

RICHARD P. FEYNMAN 


Timp necesar: 7 minute 
Obiectiv: Sa intelegi ce este dezvoltarea 
personala pe baze stiintifice si cum sa o 

folosesti pentru a-ti spori performanta 
m mintala HN 


Cat de mult ne ajută cărţile de 
dezvoltare personala sa ne dezvoltàm cu 
adevarat? 

Piata cartilor de dezvoltare personala 
valoreaza miliarde de dolari.* Exista o 
mulţime de bloguri de dezvoltare 
personala, cartile de acest tip se vand 
rapid de pe rafturile fizice si virtuale ale 
librariilor, influencerii ne Impartasesc 
din intelepciunea lor in fiecare minut, 
seminarele si atelierele motivationale 
atrag hoarde de oameni plini de 
speranţă... Dar impactul tuturor acestor 
lucruri este rareori măsurat. 

Dezvoltarea personala tradiţională 


presupune adesea ca tu sa depui toate 
eforturile pentru a pune în practică 
recomandările unei autorități in 
domeniu. Posibila hiba a acestei abordari 
este cā autoritatea respectiva ar putea 
să fie foarte diferită de tine. Chiar daca a 
folosit acele tehnici cu mare succes, nu 
ai nicio garantie ca ele vor funcționa in 
cazul tau. E posibil sa aiba o alta 
personalitate sau alte valori. E posibil sā 
trăiască într-un mediu diferit de al tau, 
în care tehnicile sale sa funcţioneze mai 
bine. 

O alta problema legata de dezvoltarea 
personala traditionala este ca adesea 
implica masurarea limitata a rezultatelor 
sau lipsa acesteia. Masurarea ar aduce 
cu sine asumarea responsabilitatii. De 
cele mai multe ori, un guru din domeniul 
dezvoltarii personale nu vrea neaparat 
sa fie facut responsabil pentru faptul ca 
ideile sale nu functioneaza cu adevarat. 

Dezvoltarea pe  baze _ stiintifice 
reprezinta opusul dezvoltarii personale 
traditionale. Daca cea din urma ignora 
măsurarea rezultatelor in favoarea 
afirmatiilor care urmaresc sa te faca sa 
te simti bine si implica adesea ideea ca 
aceasta e cea mai buna cale pentru toata 
lumea, primul tip de dezvoltare urmeaza 
o cale diferita. Dezvoltarea pe baze 


stiintifice pune accentul pe masurarea 
rezultatelor si pe responsabilitate si ia in 
calcul existenta a numeroase diferente 
individuale. în loc sa te înveţe cum sa 
aplici o anumita solutie, iti arata o 
metoda de a compara solutiile si de a 
decide care dintre ele functioneaza cel 
mai bine in cazul tau. In plus, iti da 
încrederea să testezi soluţiile personal, 
deci nu va trebui sa te bazezi pe ce 
spune altcineva referitor la acestea. 
Motorul care alimenteaza dezvoltarea 
personală pe baze ştiinţifice este 
experimentul asupra propriei persoane. 
Într-un astfel de demers, actionezi atât 
ca cercetător, cât si ca subiect. De 
exemplu, dacă bânuieşti că atenţia ta s- 
ar îmbunătăţi imediat după ce meditezi, 
ai putea face următorul experiment 
asupra ta: mai întâi, masoara-ti atenţia. 
După aceea, meditează pentru o anumită 
perioadă. Apoi, imediat ce ai terminat, 
masoara-ti din nou atenţia. Repetă aceşti 
paşi suficient de des, încât concluziile 
tale sa nu rezulte în urma unor 
modificări întâmplătoare ale atenţiei, 
care nu au nimic de-a face cu meditaţia. 
Sună simplu, nu-i aşa? Dacă vei efectua 
corect fiecare pas - şi dacă vei lua 
măsuri pentru a evita erorile cauzate de 
preconceptii, deoarece, în fond, joci atât 
rolul omului de ştiinţă, cât şi pe cel al 


subiectului experimentului -, ideea ta se 
va transforma dintr-o teorie simpatică 
într-o descoperire personală. 

Esenţa dezvoltării personale pe baze 
ştiinţifice este reprezentată de testarea 
unui lucru şi descoperirea cà nu 
funcţionează in cazul tau, apoi de 
testarea altui lucru şi descoperirea că 
acesta funcţionează. Demersul ştiinţific 
imperfect si minunat ne-a adus foarte 
multe beneficii: vindecarea unor boli, o 
viaţă mai lungă, o înţelegere mai bună a 
lumii noastre fizice şi, în ultimele 
decenii, o cunoaştere foarte amplă a 
materiei care ne alcătuieşte mintea: 
creierul. 

Gândeşte-te în felul următor: dacă ai 
aplica metoda ştiinţifică asupra ta, oare 
ce ai putea descoperi? 


Ce este experimentul asupra 
propriei persoane? 


Printre cercetători, un om de stiintă care 
colectează date şi conduce experimente 
asupra unui singur om numeşte acest 
demers „un model experimental care se 
aplică pe un caz unic”, „n din 1" sau „O 
cercetare asupra unui singur subiect”, 
însă e altceva să joci atât rolul omului de 
stiintă, cât şi al subiectului. În cazul 
acesta, e vorba despre experimentul 


asupra propriei persoane. Unii il numesc 
ştiinţă personală. între prieteni, eu îi 
spun joaca de-a şoarecele de laborator. 
Folosesc savanții autentici 
experimentele asupra propriei persoane? 
Din 1901, când a fost oferit prima dată 
Premiul Nobel, au fost cel putin 14 
laureati ai lui care au facut experimente 
asupra lor Insisi. Jumatate dintre ei au 
castigat premiul exact pentru domeniul 
în care au condus experimente asupra 
propriei  persoane.- Unii oameni de 
ştiinţă le-au folosit ca pe o modalitate de 
a-si dovedi încrederea în rezultatele lor - 
chiar riscându-şi propria viaţă şi pe cea 
a celor dragi. Jonas Salk, de exemplu, a 
testat vaccinul împotriva poliomielitei pe 
el însuşi şi pe membrii familiei sale - 
inclusiv pe soţia si pe copiii lui!” Pentru 
unii oameni de ştiinţă, experimentele 
asupra propriei persoane păreau cel mai 
etic mod de a contribui la dezvoltarea 
ştiinţei. Asa cum a afirmat Rosalyn S. 
Yalow, laureata Premiului Nobel din 
1977 pentru medicina sau fiziologie (si 
prima femeie de nationalitate americana 
care a castigat un Nobel pentru aceasta 
categorie): „in laboratorul nostru, 
întotdeauna ne-am folosit pe noi înşine 
pentru că noi suntem singurii care 
putem sa ne dam cu adevărat 


consimtamantul in cunostinta de 
= > 
- «10 
cauza. 


Desigur ca, pentru a demonstra ca 
rezultatele lor puteau fi generalizate, a 
fost nevoie ulterior de o aplicare a 
experimentului si pe alti oameni. Daca 
un brutar profesionist vrea sa continue 
Sa profeseze, trebuie să facă o pâine 
care să le placă altor oameni. în acest 
scop, brutarul va oferi diferite tipuri de 
pâine unui număr mare de persoane, 
până când va găsi o reţetă care să fie pe 
placul clienţilor sai. Dar dacă acel brutar 
trebuie să se mulţumească doar pe sine 
însuşi, tot ce trebuie să facă este să 
prepare o pâine care să-i placa Jui. Acest 
lucru ar putea suna meschin sau egoist, 
până când îţi dai seama că, dacă fiecare 
dintre noi ar folosi experimentul asupra 
propriei persoane pentru a descoperi cea 
mai bună versiune a sa, lumea ar fi plină 
de versiuni ale noastre mai competente, 
mai creative şi mai pline de compasiune. 

Dezvoltarea personală pe baze 
ştiinţifice iti conferă atât puterea de a-ţi 
păstra mintea deschisă, cât şi 
capacitatea de a discerne faptele. Poţi să 
testezi orice sfat, sugestie, strategie sau 
instrument si sa vezi dacă funcţionează 


sau nu in cazul tau. 


Poti chiar sa te folosesti de acest tip de 
dezvoltare pentru a testa in mod adecvat 
sugestiile şi sfaturile din carțile, 
aplicațiile sau alte instrumente de 
dezvoltare pe care deja le cunoşti. 

Experimentul asupra propriei persoa 
implica automonitorizarea. 
Aceasta înseamnă sa observi si sa notezi 
date despre comportamentul tau fara a 
încerca să-l schimbi. De exemplu, ai 
putea sā scrii cate ore dormi in fiecare 
noapte si sa observi cum se corelează 
asta cu performanța ta mintala din ziua 
urmātoare. Daca eu as fi ştiut 
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despre automonitorizare în copilărie, aş 
fi putut sa descopar un anumit factor 
declansator al problemelor mele legate 
de atenție: anumite tipuri de alimente. în 
lipsa unor experimente adecvate asupra 
propriei persoane, a fost nevoie sā ajung 
la vârsta de 20 de ani pentru a-mi da 
seama de asta - şi numai după ce o 
colega de camera foarte atentă, care 
suspecta ca aş putea suferi de 
intoleranta la gluten, m-a provocat sa fac 
un experiment de automonitorizare a 
propriei alimentatii (mai multe despre 
factorii  declansatori alimentari in 
capitolul 6). ' 


Interventiile 


Dupa cum am mentionat in introducere, 
termenul de interventie este folosit in 
general in cercetarea clinica. O 
interventie este ca un tratament; este un 
instrument sau o abordare care are 
drept scop sa genereze o anumită 
schimbare. Ar putea fi o pastilă, un 
program de meditaţie, un nou ritual 
zilnic... În esenţă, orice soluţie care ar 
putea fi folosită în rezolvarea unei 
probleme. În cazul nostru, vom utiliza 
termenul de  ,interventie" pentru a 
descrie orice instrument care are ca 
scop stimularea performantei mintale. 
De exemplu, ar putea fi o pastilà care 
are drept scop îmbunătăţirea memoriei, 
un program de yoga pentru o dispoziţie 
mai bună sau un joc video care să reducă 
anxietatea. 

Mai există un termen legat de 
experimentul asupra propriei persoane. 
Este vorba despre un concept utilizat 
adesea de webdesigneri: „testul a/b”. 
Acel buton pe care tocmai ai dat click, 
de pe website-ul tau preferat? Probabil 
că a fost supus unui test a/b. 
Webdesignerii au făcut versiuni identice 
ale website-ului, dar cu mici diferenţe: în 
versiunea a, butonul era roşu. În 
versiunea b, butonul era albastru. Apoi, 


au asteptat sa vada care website primea 
cele mai multe clickuri. Poti sa faci si tu 
testul a/b. De exemplu, poti sa compari 
rezultatele tale la un test de memorie 
dupa 10 minute de alergare (interventia 
a) cu rezultate de dupa 10 minute in 
care faci cuvinte Incrucisate (interventia 
b). Desi efectuarea testelor a/b asupra 
propriei persoane e mai complicata, din 
mai multe motive - nu poti sa te donezi 
asa cum au donat webdesignerii un 
website -, poti sa realizezi experimentul 
de mai multe ori si sa astepti un interval 
suficient de mare intre experimente, 
astfel Incat sa poti trage concluzii bune 
legate de interventia care a functionat 
mai bine in cazul tau. 


In capitolul 4, „Noţiunile de bază”, vom 
vorbi despre mai multe moduri de a 
efectua experimente valide asupra 
propriei persoane. 

Acum ştii ce este dezvoltarea 
personală pe baze ştiinţifice si prin ce se 
deosebeşte de cea tradiţională. Ştii ce 
sunt testele de 


automonitorizare si testele a/b. Si, mai 
ales, ai aflat multe informaţii despre 
experimentele efectuate asupra propriei 
persoane. Dar ce legătură au toate 
aceste lucruri cu îmbunătăţirea 
funcţionarii creierului? 


în următorul capitol, vei primi prima 
piesa din puzzle. Vei afla despre un grup 
de oameni care efectueaza un tip foarte 
specific de experiment asupra propriei 
persoane: cei care practica 
neurohackingul. 


DE RETINUT 


Dezvoltarea personală pe baze 
ştiinţifice este diferită de 
dezvoltarea personală ! 
traditionala. Nu iti spune ce sa faci, 
ci BM te ajută sa testezi daca un 
anume tip de E 


, za E 
abordare functioneaza in cazul tau. 
> 


. Dezvoltarea personala pe TS. 
stiintifice 1 
implicà automonitorizarea si 1 
experimentele asupra puo 


persoane 
pe baza interventiilor si a insti 
a/b. 1 


Aceste experimente in special au o! 
tradiţie indelungata în  stiintà. 


Pentru a- | 
ti imbunatati performanta mintala, 
vel Ei 


folosi o parte dintre tehnicile pe 
care le- j au folosit si laureatii 
premiilor Nobel in H 


cercetarile lor. 1 


I 
I 


Capitolul 2 


Totul despre neurohackeri 


Exista un singur colt de univers pe care ştii sigur cà-Ipoti 
îmbunătăţi, iar acesta este propriul tàu sine. 
ALDOUS HUXLEY 


! Timp necesar: 9 minute 


! Obiectiv: Sa descoperi ce inseamna 
proces de neurohacking 


Ce este neurohackingul? 


Pentru unii oameni, cuvantul ,hacking" 
sună amenintator. Ne vin in minte cei 
care sparg sisteme de securitate 
cibernetică pentru a fura datele 
cardurilor de credit. Pentru alții, 
înseamnă 


o farsă. Când eram studentă la MIT, 
farsele noastre erau faimoase - de 
exemplu, cea în care studenţii au dus pe 
acoperişul unei clădiri o maşină de 
poliţie, cu o mulţime de gogoşi pe 
scaunul din faţă. Hacking în acest 
context reprezintă un mod de a ironiza 
pe cineva sau ceva, de a ne imagina cum 
ar putea fi făcute lucrurile altfel. 
Neurohackingul - hackingul funcţiei 
cerebrale - implică găsirea unor soluţii 


creative cu rezultate rapide, folosirea 
elementelor obişnuite in scopuri 
neobişnuite şi punerea sub semnul 


întrebării a . conventionalului. Este 
alimentat de curiozitate - in acest caz, 
curiozitate in legatura cu modul de 
functionare al mintil. 

Neurohackingul li licà doua activitati: 
explorarea abilitatilor mintale curente si 
mintale curente 
imbunatatirea lor. Sa analizam un 
exemplu despre felul în care si-a 
îmbunătăţit memoria un practicant al 
neurohackingului. 


STUDIUL DE CAZ NR. 1: STIMULAREA 
CAPACITĂŢII DE ÎNVĂŢARE 


Pe 14 septembrie 2010, un informatician 
pe nume Roger Craig a devenit persoana 
care a câştigat cea mai mare sumă de 
bani într-o singură zi la concursul 
televizat de cultură generală Jeopardy! 
(77 000 de dolari). El şi-a menţinut acest 
titlu timp de aproape 10 ani. în 2011, 
Craig a explicat abordarea lui privind 
reținerea de informaţii, necesară unui 
câştigător la concursul /eopardy!. Unul 
dintre secretele lui? O tehnică de 
memorare veche de un secol.— 

Pe la 1880, un psiholog german pe 
nume Hermann Ebbinghaus s-a închis 
într-o cameră din Paris pentru a testa 
felul cum funcţionează memoria. S-a 


fortat sa invete, sa recapituleze si sa- si 
aminteasca diverse cuvinte fara sens pe 
baza unui program specific, delimitat 
temporal. Ebbinghaus a descoperit ca 
coeficientul uitarii este predictibil. El a 
identificat un tipar al duratei de uitare a 
unei informatii. Daca isi amintea unul 


dintre cuvintele fara sens exact inainte 
de a sti ca era pe punctul sa il uite - dar 
nu mai devreme -, putea sa scape de ore 
în sir de studiu si cu toate acestea să-si 
amintească în continuare corect 
informaţia. Trucul era să ştie cand era 
pe punctul de a uita cuvântul respectiv. 
Tehnica de memorare a lui Ebbinghaus a 
devenit cunoscută sub denumirea de 
repetiţie spatiata. în esenţă, aceasta era 
cel mai specific program de învăţare, 
validat ştiinţific, pe care şi l-ar fi putut 
dori cineva.— O sută de ani mai târziu, 
programe de calculator special 
proiectate au permis aplicarea unei 
versiuni modificate a programelor lui 
Ebbinghaus.!* 

Roger Craig, campionul /eopardy!, a 
folosit exact un astfel de program, cu 
mare succes. El a gasit o arhiva cu 
întrebări şi răspunsuri anterioare de la 
acest concurs şi le-a introdus în 
programul gratuit bazat pe repetiţia 
Spatiata, numit Anki.— Ebbinghaus ar fi 


fost mandru de el: dupa perioada initiala 
de invatare, Craig şi-a menținut 
cunoştinţele intacte si a  invátat 
informaţii noi în 
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doar 10-30 de minute pe zi, 
concentrandu-se numai asupra 
informaţiei pe care tocmai era pe 
punctul de a o uita. Folosind repetitia 
Spatiata, Craig nu doar ca a economisit 
timp, dar a obtinut si popularitate si 
avere in urma câştigării concursului 
Jeopardy!. 


Fa cunostinta cu colegii tai 
neurohackeri 


Indiferent de scopurile pe care le ai in 
legatura cu creierul tàu, neurohackingul 
permite aproape oricui îmbunătăţiri 
extrem de personale ale funcţionării 
mintale. Esti pe punctul de a te alătura 
unui echipaj îndrăzneţ, extrem de curios. 
Pregateste-te sa te distrezi şi să-i aduci 
satisfacţii uriaşe tocilarului din tine. 


> 
Când am început cercetarea pentru 


această carte, în urmă cu mai bine de un 
deceniu, existau puţini neurohackeri şi 
eram imprastiati în toată lumea. Cei mai 
multi dintre noi nici măcar nu ne 
cunoşteam unii pe alţii. De-a lungul 
timpului, am intervievat cercetători în 


proprile lor laboratoare si mi-am 
construit propriile instrumente din piese 
de schimb. Mi-a luat ani intregi sa 
gasesc indivizi care gandeau ca mine si 
care puteau face aventura mea in lumea 
neurohackingului mai putin solitara si, in 
plus, mai eficienta. insa tu, in mare 
parte, nu o sa te mai lovesti de problema 
asta. 

Astàzi poti sa gásesti atat online, cat 
si in lumea reală comunităţi active 
dedicate biohackingului - intelegerea 
propriei biologii (care, desigur, include 
Si creierul). Există grupuri active pe 
Reddit, Meetup, Facebook si pe alte 
platforme. Fanii bestsellerului scris de 
lim Ferriss despre biohacking, 4 ore - 
Corpul -, participa de asemenea la 
întâlniri online. 

Pentru a cunoaste un grup minunat 
de persoane care experimenteaza asupra 
lor însele Si care aplica 
automonitorizarea, intereseaza-te de 
comunitatea numita The Quantified Seif. 
A fost lansată în California de editorii 
Gary Wolf şi Kevin Kelly, care au fondat 
revista Wired în 2007. Miile de membri 
ai acestei comunitati au un interes 
comun care constă în „cunoaşterea de 
sine cuantificată numeric”. Proiectele lor 
personale de tipul „arată şi povesteşte 
despre”, au fost foarte variate, incluzând 


un barbat care a tinut un jurnal si s-a 
monitorizat ca sa slabeasca 100 de 
kilograme dupa ce a fost obez o viata 
intreaga— si o femeie care s-a luptat cu 
infertilitatea si care a apelat la 
biohacking pentru a ajunge la o sarcina 
Sanatoasa—. 

O comunitate care se concentreaza 
exclusiv asupra creierului si noilor 
tehnologii corelate cu  acesta este 
NeuroTechX, fondatà in 2015 de un grup 
de studenti de la Universitatea North 
American. În prezent, comunitatea 
organizează „seri de hacking” (întâlniri 
în cadrul cărora persoane entuziaste 
lucrează la proiecte de neurotehnologie 
împreună), reuniuni pentru ca membrii 
să se cunoască între ei si alte 
evenimente 


J dedicate 
miilor de membri si sutelor de grupuri 
din toata lumea. 


Gradul de interes fata de stiinta al 
membrilor 


acestor comunitati variază, însă 
diversitatea de 


personalităţi şi medii de provenienţă 
este suficient de largă încât să găseşti pe 
cineva pe placul tău în cazul în care 
continui să cauţi. Deşi membrii acestor 
grupuri corespund adesea criteriilor 
demografice tipice comunităţii de 


specialisti americani in tehnologie - albi, 
barbati, cu studii de inginerie, destul de 
înstăriți -, există un procent din ce în ce 
mai mare de persoane de toate rasele, 
genurile si profesiile. Ce îi uneşte pe 
toti? Curiozitatea. Si convingerea că, 
daca înțelegem datele funcţionării 
mintale proprii, ne putem elibera astfel 
de preconceptii şi de erorile cauzate de 
acestea. 


STUDIUL DE CAZ NR. 2: 
PREVENIREA BLOCAJELOR MINTALE 


În 2012, Steven Jonas, analist la o 
organizaţie nonprofit, a ţinut oœ 
prezentare publică despre proiectul lui 
personal, care avea ca scop diminuarea 
stresului corelat cu performanţa sa 
mintală.— El observase că, în anumite 
momente pe parcursul zilei de muncă, 
mintea i se bloca. Apoi îşi dădea seama 
că evita problema - răsfoia articole din 
ziare şi se uita la meme sau alegea rară 
să stea pe gânduri o gustare plină de 
carbohidrați, care sā- 1 binedispuna. Nu 
i-a fost de ajutor să-şi dea seama Ca era 
vorba de o reacţie la stres. Avea nevoie 
de o modalitate de a-si măsura fizic 
stresul. Dacă îl putea măsura, spera să 
poată învăţa cum să-i facă fată. 


Jonas a dat peste ceva numit VRC, 
acronimul pentru ,variabilitatea ritmului 
cardiac". La o persoana sanatoasa, intr-o 
forma fizica buna, intervalul dintre 
bataile inimii variază mult - VRC ridicat 
- pentru că aceasta reacţionează intens 
la semnalele aflate în schimbare de la 
nivelul creierului. După decenii de 
cercetare asupra legăturii dintre inimă şi 
creier, s-a descoperit că, atunci când 
este supusă unui stres cronic, inima 
reacţionează mai slab la semnalele 
creierului, ceea ce duce la un VRC 
scăzut. Jonas a decis să-şi monitorizeze 
VRC-ul pentru a-şi detecta stresul, 
sperând să-l identifice înainte ca acesta 
să conducă la un „blocaj al creierului”. în 
măsurarea indicatorului VRC se 
foloseşte un senzor de ritm 

, cardiac care se 
fixeaza cu o banda pe piept sau care se 
lipeste de piele. Prin urmare, Jonas a 
modificat un vechi dispozitiv pentru 
măsurarea ritmului cardiac astfel încât 
acesta să tiuie de fiecare dată când 
detectează scăderea VRC-ului (ceea ce 
era un indicator al creşterii gradului de 
stres). 

El a început să observe nişte tipare: 
în general, primirea unui e-mail declanşa 
alarma senzorului, iar e-mailurile trimise 


de anumite persoane declansau alarma 
la intensitate maxima. Curand, a putut 
să anticipeze cand urma să se 
declanşeze alarma. Acest lucru ii oferea 
timp pentru a pune în practică o 
intervenţie de reducere a stresului: un 
exerciţiu de respiraţie. Datorită 
avertismentelor oferite la timp de 
alarmă, Jonas a început să se confrunte 
cu mai puţine blocaje ale gândirii. în 
plus, sistemul lui de automonitorizare a 
arătat că, în zilele în care se pregătea 
pentru acei factori declanşatori, exact 
atunci când era pe punctul să apară 
stresul, îşi termina munca pe ziua 
respectivă mai repede şi îi rămânea şi 
energie pentru alte activităţi. 


Acum e un moment excelent 
să ne apucam de neurohacking 


Automonitorizarea ŞI experimentul 
asupra propriei persoane - esenţa 
neurohackingului - sunt mai 


uşor de făcut acum decât în oricare alt 
moment din istorie. Avem telefoane 
mobile cu aplicaţii care pot să 
înregistreze automat datele într-un 
jurnal. Dispunem de instrumente 
gratuite pentru foi de calcul tip Excel, 
care ne permit sa ne documentam 


experimentele. Poti sa comanzi o 
mulţime de teste şi intervenţii fara a fi 
nevoit sa parasesti confortul propriei 
locuinţe. Chiar dacă preferi creionul şi 
hârtia pentru monitorizare, poţi totuşi să 
găseşti comunităţi online, pentru idei şi 
soluţii la dificultăţile întâlnite. Doctorii 
sunt mai deschişi la ideea de 
automonitorizare decât erau cu un 
deceniu în urmă, când am început eu 
cercetarea pentru această carte. Asta 
înseamnă că poţi (şi că ar trebui!) să-i 
împărtăşeşti descoperirile tale medicului 
tău pe măsură ce te monitorizezi şi îţi 
desfaşori experimentele asupra propriei 
persoane. Astfel îi poţi furniza date care 
il pot ajuta să personalizeze îngrijirea 
medicală pe care ţi-o oferă. 


STUDIUL DE CAZ NR. 3: 
ELIMINAREA CONFUZIEI MINTALE 


La finalul verii anului 2014, Mark 
Drangsholt, specialist in domeniul 
Sanatatii, cercetator si participant la 
triatlon, a tinut un discurs in cadrul unei 
conferinte organizate de comunitatea 
Quantified Seif.— El a explicat ca i s-a 
plans doctorului sau de faptul ca sufera 
de confuzie mintala - perioade In care 
nu-şi aminteşte cuvinte, uită informații- 
cheie şi nu se poate concentra. Confuzia 


mintala poate avea numeroase cauze, iar 
el parea in general sanatos, asa cà 
doctorul nu a stiut exact ce poate sa faca 
pentru a-l ajuta. 

Drangsholt a decis să ia problema în 
propriile mâini: a colectat date genetice, 
de sânge şi rezultate ale unor teste 
cognitive de la companii ce furnizează 
bunuri de consum. înarmat cu această 
varietate de date, a revenit la doctorul 
lui. împreună, au putut să identifice 
cauza probabilă a momentelor sale de 
confuzie mintală: îngustarea vaselor mici 
de sânge dintr-o zonă-cheie a creierului. 
Doctorul i-a prescris un medicament pe 
bază de statine, care i-a scăzut nivelul de 
colesterol; confuzia mintală a lui 
Drangsholt a dispărut. 

Le-ar recomanda  Drangsholt sau 
medicul lui tuturor celor care suferă de 
confuzie mintală să ia statine? Mai mult 
ca sigur că nu. însă automonitorizarea 
realizată de Drangsholt a contribuit la 
identificarea unei forme de medicatie 
mult mai personalizate. Cunoaşterea 
bazată pe experimentul asupra propriei 
persoane înseamnă putere; 
autocunoasterea de care dispunea 
Drangsholt i-a permis în cele din urmă 
să elimine confuzia mintală. 


Profesiunea de credinta a 
neurohackerului 


In neurohacking nu sunt multe reguli, 
doar patru principii pentru un demers 
Sigur şi eficient. Eu le numesc 
„Profesiunea de credinţă a 
.4wunhneeurohackerului": 


l.Neurohackerul concepe 
experimentele pe care le va 
face asupra lui însuşi. El nu 
presupune în mod automat că 
un anumit lucru îi va îmbunătăţi 
performanța mintala doar 
pentru că cineva a spus Ca se va 
întâmpla asta, ci isi testează 
propria performanţă mintală 
înainte şi după ce pune în 
practică lucrul respectiv. Acest 
proces de testare şi evaluare îi 
oferă un mod accesibil de a se 
înţelege mai bine j o 
si de a se perfecționa. 

2.Neurohackerul alege testele şi 
intervenţiile cu atentie. Este 
curios, dar prudent. Alege 
testele cele mai valide şi mai 
sigure posibil şi se testează 
înainte de a încerca o anumită 
intervenţie. Dacă două 
intervenţii garantează O 
eficacitate aproape egală, alege 


interventia cu cele mai putine 
efecte secundare. 


3.Neurohackerul nu presupune 
niciodata ca  experimentele 
asupra propriei persoane pot fi 
generalizate. El stie cà fiecare 
dintre noi are un creier diferit, 
un stil de viata diferit si scopuri 
diferite. Experimentele asupra 
propriei persoane cu cel mai 
mare succes sunt extrem de 
individualizate. El poate sa 
înveţe si chiar învaţă de la 
ceilalti sau 
din studii pe scara larga, dar nu 
presupune niciodata cà doua 
persoane care urmeaza aceeasi 
procedură vor obţine exact 
acelasi rezultat. 
) i 


4.Neurohackerul nu e nevoit sa 

lucreze 
singur. El proiectează 
experimentele asupra propriei 
persoane împreună cu profesori, 
doctori, terapeuti si alți 
specialişti. Isi asuma 
responsabilitatea totala asupra 
acestor experimente, dar adesea 
lucrează împreună cu un 
camarad - un părtaş la aventura, 
care isi urmează de asemenea 
propria cale în lumea 


neurohackingului. 
Neurohackingul in doi sau in 
grup ii responsabilizeazá pe 
practicantil acestula ŞI 
transformă o ştiinţa legată de 
propria persoană într-o echipă! 


Acum că ai văzut exemple de 
neurohacking în acţiune, poate te întrebi 
de unde să începi. De asemenea, poate 
că te întrebi ce este cu adevărat o 


imbunatatire a functionarii mintale si ce 


felde) > 5 


dovezi fizice avem ca aceasta chiar se 
produce. In urmatorul capitol, vei afla 
raspunsurile. 
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DE RETINUT 


1. Neurohackingul presupune doua 


activitati: explorarea abilitatilor tale 
! 


mintale actuale (prin 
automonitorizare) a 
şi testarea diferitor intervenții 
Du a- " "T ; 

ti spori abilităţile mintale (prin E 


experimentul asupra propriei 
persoane). |] 


2. Există numeroasegrupuri care aui 


întâlniri online şi fizic dedicate i 
automonitorizării,experimentului î 
asupra propriei persoane şi 
biohackingului, unde începătorii în ! 
neurohacking pot să găsească |! 
comunități si idei. | 


3. Profesiunea de credinţă a BI 


neurohackerului are patru principii: 
(1) B 
neurohackerul concepe 
experimentele 
pe care le va face asupra propriei : 
persoane; (2) neurohackerul alege 


testele si interventiile cu atentie; (3) 
m 
neurohackerul nu presupune 
niciodata | 
că experimentele asupra propriei li 
persoane pot fi generalizate sau 
chiar ca E 
i se pot aplica lui insusi in viitor; (4) 
ESI 
neurohackerul nu e nevoit sa lucreze 


= 
I singur. 


Capitolul 3 


Dovezile 


Nu trebuie sa ne temem de nimic din viata, ci doar sa 
înțelegem. 
Acum e momentul sa înţelegem mai mult, astfel încât să ne 
temem mai putin. 


MĂRIE CURIE 


Timp necesar: 11 minute 
Obiectiv: Să înţelegi cum funcţionează 
! îmbunătăţirea mintală si dovezile ca! 
aceasta există şi să începi să reflectezi la 
B propriile obiective de neurohacking BI 


În acest capitol, vom analiza dovezile 
conform cărora creierul se poate 
schimba şi felul cum poate face asta. 
Vom vedea de asemenea cum putem să 


masuram schimbarea, dat fiind faptul ca 
exista diferente enorme intre creierii 
nostri. 


J 


Poate creierul sa fie schimbat 
cu adevarata 


Cand mi-am inceput cercetarea, aceasta 
întrebare apărea des. O versiune a 
acesteia o reprezintă întrebarea gene 
versus mediu: cât de mult din inteligenţa 
noastră e influenţată genetic şi cât de 
mult este determinată de mediu - 
inclusiv de tipul de mediu pe care ni-l 
cream singuri folosind neurohackingul? 

Alan Kaufman, inventator al unora 
dintre cele mai utilizate teste IQ şi 
profesor de psihologie clinică din 1997 la 
Child Study Center de la Facultatea de 
Medicină din cadrul Yale, a spus: 
„Probabil noţiunea că genetica ar 
contribui cu aproximativ 50% la IQ şi 
mediul cu aproximativ 50% este cea mai 
bună estimare ştiinţifică a 


rolului relativ pe care îl au aceşti factori 
în determinarea IQ-ului unui individ.” — 
Pentru a calcula efectul mediului asupra 
creierului, Kaufman şi colegii sai au 
comparat IQ-ul fraţilor şi surorilor care 
locuiesc împreună cu IQ-ul celor care 
locuiesc separat. Ei au descoperit că, în 


cazul celor care cresteau impreuna, dar 
care nu erau rude de sânge (adică 
fuseseră adoptați si apoi crescuți 
împreună), corelatia dintre IQ-urile lor 
era destul de semnificativa (o corelatie 
de 0,28). Ca adulti care traiau separat, 
IQ-urile lor deveneau diferite: dupa ce 
nu mai împărțeau acelaşi mediu, 
corelatia era de doar 0,04.— 
1 d > ? 

Aceste descoperiri au, bineinteles, 
neajunsurile lor. In primul rand, provin 
din studii care folosesc metoda 
observaţiei, nu experimente de 
laborator. În astfel de studii, oamenii de 
stiintă nu fac decât să înregistreze ce s-a 
întâmplat şi observă că anumite lucruri 
tind să se producă după producerea 
altora - şi, dacă aşa ceva se repetă 
destul de des, probabil că cele două 
elemente sunt corelate şi nu a fost vorba 
de pură întâmplare. 

Doar atunci când conduci un experiment 
în toată puterea cuvântului, poţi să faci 
afirmaţii solide cu privire la cauză şi 
efect. în exemplul dat, desigur, ar fi lipsit 
de etică să conduci un asemenea 
experiment. in al doilea rând, IQ-ul este 
un indicator limitat si extrem de 
imperfect al performanţei mintale. 
Lăsând deoparte toate aceste critici, 
studiile care examinează corelatia dintre 


IQ si diversi factori merita cel putin o 
anumita doza de optimism, deoarece 
dovedesc faptul cà IQ-ul nu este 
determinat doar de genetică. Se poate 
schimba şi chiar se schimbă ca răspuns 
la mediu. în mediul potrivit, putem să 
presupunem că ar trebui să crească. Cu 
alte cuvinte, există dovezi în favoarea 
neurohackingului. Dar cum determină 
mediul schimbări la nivelul creierului? 
Au fost propuse numeroase 
mecanisme care să explice modul cum 
mediul transformă corpul, creierul. De 
exemplu, schimbările din mediu pot să 
influenţeze exprimarea genelor (aşa cum 
o dovedesc studiile din domeniul 
epigeneticii). Un alt mecanism este prin 
microbiom - ecosistemul 
microorganismelor care traiesc in si pe 
corp si care pot influenta orice, de la 
starea de spirit la nivelul de energie. 
Acesta poate fi modificat, de exemplu, de 
alimente sau stres. Ultimul mecanism - 
si cel mai des mentionat - este cà, drept 
raspuns la experientele avute, creierul 
nostru se poate transforma la nivel fizic. 
Neuroplasticitatea 


Nu vom intra in foarte multe detalii 
tehnice aici, dar e o idee buna sa 
înţelegem dovezile principale care stau 
la baza convingerii ca ne putem 


transforma creierul. Neuroplasticitatea 
este definita drept abilitatea creierului 
de a forma si reorganiza conexiuni 
neuronale ca reactie la un proces de 
învăţare, la noi experienţe sau la 
anumite leziuni. Creierul se schimba din 
punct de vedere fizic ca reactie la 
experiente negative (precum o copilarie 
dificila sau stres) si la lucruri pozitive 
(precum ocaziile de a invata). 

Ca neurohackeri, controlam abilitatea 
creierului de a se transforma prin 
invátare. In timp ce invátám, creierul se 
schimbă in moduri predictibile. De 
exemplu, în 2014, o echipă de cercetare 
coreeană a recrutat trei grupuri pentru 
un studiu de imagistică a creierului. Au 
participat studenţi fără experienţă în 
trasul cu arcul, studenţi care practicau 
trasul cu arcul şi arcaşi medaliati la 
jocurile olimpice.— Când novicii „au dat 
drumul pe plan mintal corzii arcului”, 
imaginile au aratat o activitate extinsă la 
nivelul creierului. Cei cu mai multă 
experienţă şi-au utilizat creierul într-un 
mod mult mai eficient, activând mai 
puţine regiuni; in creierul arcasilor 
olimpici s-au activat cele mai puţine 
regiuni. 

Putem înţelege conexiunile dintre 
neuroni dacă ne închipuim că sunt un fel 
de circuite. Specialiştii în neurostiinte 


spun ca „neuronii care se activează 
împreună se conectează împreună” si 
„neuronii care sunt desincronizati sunt 
deconectati” pentru a explica de ce unii 
neuroni se conectează cu alti neuroni si 
de ce se deconectează. Când înveţi o 
nouă gamă la pian sau îţi aminteşti o 
ecuaţie pentru prima dată, creezi la 
propriu un set de conexiuni neuronale 
noi. Formarea de noi conexiuni 
(formarea unui circuit) între neuroni 
este cunoscută drept sinaptogeneză. 
Dacă neuronii  învecinaţi celor 
implicaţi mai ales în procesarea unei 
sarcini de învăţare nu sunt prea ocupați 
cu alte responsabilităţi, sunt şi ei 
preluati sa ajute la aceasta. Odata ce ne 
dezvoltam cunoasterea intr-un anumit 
domeniu, se schimbă nu doar 
comunicarea dintre regiuni extinse ale 
creierului, ci si zona folosità pentru a 
îndeplini sarcina de învăţare. S-a 
descoperit ca să înveţi sa canti la un 
instrument muzical—, sa  jonglezi*, 
memorarea hartii strazilor pe care poti 
circula cu maşina într-un  oras—, 
învățatul intens pentru testele 
standardizate de la drept“ şi medicina— 
şi urmarea unei forme de psihoterapie? 
produc schimbări fizice observabile la 
nivelul creierului. Toate acestea 


dovedesc faptul ca transformarea 
creierului este foarte posibilă. 


Creierul nostru îsi modifică 
mereu conexiunile 


Nu ne schimbăm ca reacţie doar la 
învăţarea unor sarcini noi, ci şi la mediul 
şi la experienţele noastre de viaţă în 
general. Sebastian Seung, profesor în 
cadrul departamentului meu de la MII, 
mi-a prezentat puterea ,conectomului" - 
circuitul precis şi unic al diferiților 
neuroni care sunt conectaţi unul cu 
celălalt la nivel cerebral. în urma unui 
studiu efectuat pe câteva sute de 
persoane, mai multi cercetători 
americani si taiwanezi au 


descoperit că, în medie, creierul fiecărei 
persoane era cu peste 12% diferit faţă 
de cum fusese cu 100 de zile mai 
devreme.— Abilitatea creierului de a-si 
modifica circuitele ne permite, cel puţin 
parţial, să învăţăm si să ne schimbăm, 
chiar si la maturitate. Ceea ce constituie 
un motiv în plus pentru a-ţi îmbunătăţi 
funcţionarea creierului în mod 


) ) intenţionat; astfel te asiguri 
că modificarea circuitelor are loc asa 
cum îti doreşti. 


Cum masuram schimbarea 
la nivel cerebral? 


Pentru a raspunde la aceasta intrebare, 
va trebui sa intelegi cum este masurata 
performanta mintala. Exista doua moduri 
de masurare: pe plan comportamental si 
pe plan biologic. 


TESTAREA PERFORMANTEI MINTALE: 
TESTELE BAZATE PE ANALIZA 
COMPORTAMENTULUI 


Testele bazate pe analiza 
comportamentului, pe care îţi recomand 
sa le foloseşti pentru experimentele 
asupra propriei persoane, măsoară 
abilitatea mintală (si nu cunoştinţele din 
domeniul cultural) şi pot fi reaplicate. 
Deoarece scopul nostru ca neurohackeri 
este folosirea testelor pentru a ne evalua 
progresul, avem nevoie de teste care 
sunt valide chiar si atunci când sunt 
reaplicate, astfel încât să putem observa 
cum se schimbă performanţa noastră de- 
a lungul timpului. Dacă de fiecare dată 
când dai un test te familiarizezi mai mult 
cu întrebările, un punctaj mai mare 
ulterior nu înseamnă acelaşi lucru ca un 
punctaj mai mare obţinut anterior. Vrem 
să evităm acest lucru. Testele utile 
implică adesea puzzle-uri vizuale sau 


jocuri. In această carte, iti voi oferi 
versiuni prescurtate ale catorva dintre 
aceste teste. Le-am selectat pe cele pe 
care le poti reaplica, astfel incat sa ai 
posibilitatea de a  evalua efectele 
experimentelor asupra propriei 
persoane. Vom vorbi mai mult despre ele 
în partea a Il-a. 

Există teste pe care nu îţi recomand 
să le foloseşti. De exemplu, numeroase 
teste de personalitate şi de inteligenţă 
folosite în mod uzual nu sunt nici 
reaplicabile, nici obiective din punct de 
vedere cultural. Astfel, poţi obţine un 
punctaj scăzut doar ca urmare a faptului 
că nu dispui de un vocabular cultural 
specific. De pildă, iată o întrebare mai 
veche din SAT, un test care prezintă o 
corelaţie ridicată cu testele pentru 
măsurarea IQ-ului si care era plin de 
preconceptii culturale. 


ALERGĂTOR: MARATON 
(A) delegat: ambasadă 


(B)martir: masacru 
(C)vaslas: regata 
(D)cal: staul 


In acest caz, raspunsul corect este C. 
(Un vaslas este un sportiv care vasleste 
Si o regata e o cursa de viteza cu barci.) 


Cei doi termeni i-ar fi putut fi familiari 
unui om dintr-o clasa sociala superioara, 
dar nu si unuia din afara ei. Aceasta 
intrebare si altele asemanatoare ei au 
fost ulterior eliminate din test deoarece 
erau lipsite de obiectivitate pe plan 
cultural.— Vrem sa evitam tipul acesta 
de test. 


TESTAREA PERFORMANTEI MINTALE: 
TESTELE BAZATE 
PE ANALIZA INDICATORILOR BIOLOGICI 


Masurarea modificarilor observabile fizic 


de la nivelul creierului - precum 
schimbarile in activitatea electrica - 
reprezinta probabil viitorul 


neurohackingului. Dispozitivele ieftine 
portabile de imagistica a creierului ne 
ofera o perspectiva incitantà privind 
direcţia acestui domeniu, oferindu-ti 
ocazia de a observa funcţionarea 
creierului in timp real. Imagistica 
creierului a fost de asemenea folosită 
pentru a diagnostica ADHD- ul; o 
aplicaţie aprobată de agenţia FDA le 
permite doctorilor să compare undele 
cerebrale ale unui pacient pediatric cu 
cele ale copiilor diagnosticati în mod clar 
cu ADHD.^ Însă majoritatea 


evaluarilor performantei mintale la nivel 
biologic fie nu sunt inca suficient de 
avansate, fie nu sunt indeajuns de 
accesibile pentru a permite 
neurohackingul la domiciliu. Din aceasta 
cauză, între timp ne rămân la dispoziţie 
testele bazate pe analiza 
comportamentului. 


individualizare, personalizare şi 
alegerea 
inteleapta a obiectivelor de 
neurohacking 


în acest moment, probabil că te întrebi: 
cum arată cu adevărat scopul final al 
neurohackingului, respectiv cum arată 
un creier a cărui funcţionare sa 
îmbunătăţit? Răspunsul este cà va arăta 
diferit pentru fiecare individ în parte. Ca 
neurohacker, detii controlul 
imbunatatirilor pe care le urmaresti. Ai 
ocazia sa faci experimente asupra 
propriei persoane si sa decizi ce anume 
contează în optimizarea performanţei 
tale mintale. Doar pentru că poţi 
schimba ceva în legătură cu tine însuţi, 
acest lucru nu înseamnă în mod automat 
că ar trebui să si faci asta. 
Neurodiversitatea este un cuvânt la 
modă, cu care e posibil să fii deja 
familiarizat: se referă la diversitatea 


naturală a tuturor creierilor umani 
individuali, între care sunt diferente 
extraordinare. Tot asa cum există o 
varietate superbă de culoare a părului, a 
pielii şi a ochilor oamenilor, există şi una 
extrem de mare a creierilor. Diferentele 


individuale privind performanţa mintală 
pot fi semnificative: nu există doi creieri 
identici, nici măcar în cazul gemenilor 
identici. 


Date recente furnizate de imagistica 
creierului ne arată că tiparul circuitelor 
din creier este unic si identificabil!!, 
chiar si în timp, în mod similar 
amprentelor!!. Spre deosebire de gene, 
circuitele cerebrale ale gemenilor 
identici nu sunt identice. Cercetătorii din 
SUA şi Taiwan au descoperit faptul ca 
similaritatea dintre circuitele cerebrale 
ale gemenilor identici este de doar 13%. 
Spre deosebire de asta, circuitele 
cerebrale ale gemenilor şi ale fraţilor 
erau similare în proporţie de aproximativ 
5%.'' 'Tiparele electrice ale unui creier 
pot fi şi ele unice: când membrilor unui 
grup de participanţi la studiu li s-au 
prezentat aceleaşi 500 de imagini 
(inclusiv o felie de pizza, o barcă, o 
imagine cu actriţa Anne Hathaway şi 
cuvântul dilema), fiecare dintre 


raspunsurile creierilor lor a fost atat de 
diferit, încât cercetătorii au putut 
identifica fiecare participant cu precizie 
exactă.!! 

Neurodiversitatea este o idee care a 
generat o mişcare socială, precum şi o 
mişcare în domeniul ştiinţific. Oamenii a 
căror gândire şi al căror comportament 
au fost etichetate ca fiind ,anormale” au 
început să organizeze şi să susţină 
acceptarea trăsăturilor lor mintale. Unul 
dintre cele mai mari grupuri este 
alcătuit din persoane diagnosticate cu 
tulburări din spectrul autist, dar şi 
persoane care suferă de ADHD, 
tulburare bipolara, dislexie si multe alte 
afectiuni mintale pledeaza mai degraba 
pentru acceptarea decat patologizarea 
diferenţelor lor." 

Acestea susţin ca posedă circuite 
diferite la nivelul creierului, dar nu 
întotdeauna mai puţin bune; în anumite 
circumstanţe, circuitele respective le 
oferă avantaje fata de  asa-numitii 
oameni neurotipici (cei pe care alţii i-ar 
eticheta ca fiind — ,normali" sau 
,sanatosi"). Afirma, de asemenea, cà o 
parte dintre diferenţele etichetate în 
prezent ca tulburări ar putea fi explicate 
drept variaţii care au evoluat pentru a 
ajuta oamenii să se adapteze în diferite 


circumstante, tot asa cum, de exemplu, 
diferitele nuanţe ale pielii au devenit 
prevalente în mediile cu cantităţi diferite 
de lumină solară (tenul închis la culoare 
le-a asigurat oamenilor o mai bună 
protecţie împotriva luminii solare directe 
în zonele apropiate de ecuator, dar tenul 
mai alb a permis o mai bună absorbţie 
de vitamina D in zonele nordice).De 
exemplu, unele persoane cu ADHD au 
emis ipoteza că descind din vânători 
care repurtau mari succese la vânătoare 
(mai degrabă decât din culegători). în 
timp ce multi oameni cu ADHD au 
dificultăţi când trebuie să jongleze cu 
prea multe detalii de intensitate scăzută 
(plictisitoare), abilitatea lor de a se 
concentra la maximum în situaţii pe care 
alţii le gasesc copleşitoare e posibil să-i 
fi ajutat atunci când se apropiau de 
vânat. Acest lucru ar putea explica, de 
exemplu, numărul relativ ridicat de 
persoane cu ADHD care devin medici şi 
lucrează la secţia de urgenţă.“ în mod 
similar, strămoşii  ,bufnitelor", sau 
cronotipurile** nocturne - cei care au 
înclinația naturală de a adormi si de a se 
trezi mai tarziu decat persoanele care au 
cronotipuri matinale -, e posibil sa fi stat 
de paza noaptea, avand un rol esential In 
alertarea 


celorlalti membri ai tribului cand aparea 
o amenințare. in mod interesant, 
membrii acestui grup au prezentat un 
punctaj mai ridicat la testele de 
laborator in ce priveşte diverse 
dimensiuni masurabile ale performantei 
lor mintale, cand au fost testati In cel 
mai bun moment al lor de pe parcursul 
zilei (seara) - mai ridicat chiar decat al 
altor cronotipuri care au fost testate in 
cel mai bun moment al Jor. ^ 

Prin urmare, pe parcursul calatoriei 
in lumea neurohackingului, e posibil sà 
descoperi anumite aspecte in legatura cu 
performanta ta mintala care sa ti se 
para, la inceput, a fi niste dezavantaje, 
înainte sa te grabesti sa le ,corectezi", 
te indemn sa reflectezi la rolul pozitiv pe 
care e posibil să-l joace - poate chiar în 
secret! E mintea ta si ar trebui sa ai 
libertatea Sa-i imbunatatesti 
functionarea dupa cum iti doresti, dar eu 
personal sper ca nu vei folosi 
neurohackingul ca pe o cale de a deveni 
în mod aleatoriu mai asemănător cu 
oamenii din jur. Exista multe probleme si 
oportunitati pe lume, iar creierul tàu ar 
putea fi capabil ca niciun altul sa profite 
de una sau mai multe din aceste 
oportunităţi. Te îndemn să foloseşti 
neurohackingul ca să îţi transformi 


creierul intr-o versiune mai buna a lui - 
dar care ramane creierul tau! 

Pentru a înţelege cum să iti 
imbunatatesti funcţionarea creierului, va 
trebui sa înveți cum să realizezi 
experimente asupra propriei persoane. 
În următorul capitol vom aborda acest 
aspect împreună. 


DE RETINUT 


Rezultatele imagisticii creierului 
au aratat că funcţionarea acestui 
organ se poate îmbunătăţi chiar şi 
la vârstă adultă. Circuitele din 
creierul unei persoane se schimbă 
semnificativ odată cu timpul. 
Experții considera ca inteligenţa 
se datorează aproximativ 50% 
mediului şi 50% genelor. Aceasta 
e o veste bună, deoarece 
neurohackingul implică realizarea 
de schimbări intenţionate ale 
mediului. 

Diferentele individuale sunt 
caracteristici durabile care diferă 
de la persoană la persoană, ca şi 
amprentele şi tiparele creierului. 
Diferenţele individuale sunt 
importante atunci când vine vorba 
despre creier şi reprezintă unul 
dintre motivele pentru care e 
puţin probabil ca intervenţiile de 
neurohacking universale să 
funcţioneze. Personalizarea 
reprezintă cheia. 

Neurodiversitatea este o parte a 
diversităţii umane. Poti folosi , , 
neurohackingul pentru a deveni 
mai neurotipic sau pentru a 
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consolida ceea ce te face unic. Ai 


putea face ambele lucruri, in 
functie de timpul alocat si de 
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experimentul asupra propriei 
persoane. E creierul tàu, asa cà tu 
decizi cum îi imbunatatesti 
functionarea. 
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Capitolul 4 
Notiunile de baza 


Cand poti masura lucrul despre care vorbesti si poti 
exprima 
asta 
cu ajutorul cifrelor stii ceva despre lucrul respectiv. 


LORD KELVIN 


Timp necesar: 12 minute 
Obiectiv: Să înveţi paşii care trebuie 
B urmaţi pentru a realiza un 
experiment de W neurohacking 


Eu am dat gres cu numeroase 
experimente de neurohacking asupra 
propriei persoane. Odata am uitat sa-mi 
másor performanta mintalà inainte de a 
începe - doar cand am ajuns la finalul 
experimentului mi-am dat seama cà nu 
aveam niciun nivel de referintà in raport 
cu care să stabilesc comparatia! 
Altadata, am facut un experiment asupra 
propriei persoane de atat de putine ori, 
încât nu am putut să-mi dau seama daca 
rezultatele se datorau întâmplării sau 
nu. Sincer vorbind, erorile mele ar putea 
umple un întreg capitol, dar nu va fi 
acesta capitolul respectiv. Scopul meu 


aici este să iti economisesc timp 
ajutandu-te sa eviti aceleasi greseli ca 
mine - asa că să-i dam drumul! 

Esti pe cale sa obtii un cadru de lucru 
pentru experimentele de neurohacking 
asupra propriei persoane. Vei primi 
chiar şi un exemplu de program la finalul 
capitolului. Daca il vei urma, foarte 
probabil vei alege un obiectiv mintal 
bun, un model eficient pentru 
experimentul tău şi, în cele din urmă, îţi 
vei spori performanţa mintală mai rapid. 

Poate suna ciudat, dar acum vreau să 
| mE dut ] 
imaginezi o scara... 


Cele patru trepte ale scarii 
neurohackerului 


Imagineaza-ti o scara cu patru trepte 
care e sprijinità de un zid. De cealalta 
parte a zidului se afla o versiune 


imbunatatira a creierului tau. 
> 


Problema este ca tu te afli de aceasta 
parte a zidului. Va trebui sa urci pe 
scara Ca Sa ajungi pe cealalta parte. 
Observi ca fiecare treapta are un cuvant 
desenat pe ea: 


e Concentrare 
e Selectare 


e Antrenare 
* Reflectie 


împreună, Concentrare - Selectare - 
Antrenare - Reflectie pot fi abreviate C- 
S-A-R. Ma gandesc la cele patru trepte 
ale scarii neurohackerului ca la cele 
patru faze-cheie ale unui experiment de 
neurohacking asupra propriei persoane. 

înainte sa începi să urci aceasta 
scară, va trebui să te pregatesti: 


1.Fa rost de un carnet pentru 
experimente de laborator. în 
capitolul 5, vei afla cum să alegi 
unul. 

2.Daca e posibil, gaseste-ti un 
partener de neurohacking. în 
capitolul 5, vei învăţa pe cine să 
alegi şi cum să lucraţi împreună. 

3.Identifică problema. în 
capitolul 6, vei afla despre 
posibilele obstacole în sănătatea 
si stilul tau de viată care ar 
putea să îţi afecteze 
performanţa mintală. 


să urcâm acum pe scara 
neurohackerului. Vom începe cu prima 
treaptă, Concentrarea. 


C VINE DE LA CONCENTRARE 


C-ul din C-S-A-R vine de la „Concentrare 
(asupra obiectivelor tale)”. Daca incerci 
Sa imbunatatesti prea multe lucruri 
Simultan, vei ajunge sa experimentezi 
mult mai mult de 15 minute pe Zi. 
Utilizează înțelept aceste minute, 
deoarece în caz contrar, nu vei realiza 
un experiment suficient de ştiinţific. 
Multe capcane stau in calea 
neurohackerului neatent. Printre acestea 
se numara cáteva elemente inselatoare 
precum erorile sistematice cauzate de 
preconceptii, efectele de practică si 
efectele de reportate. Din cauza acestor 
aspecte tehnice, n-ai putea sa-ti dai 
seama daca o interventie chiar a 
functionat sau nu In cazul tau. Iatà pasii 
necesari pentru a reduce riscul: 


1.Alege-ti un obiectiv mintal. În 
acest scop, va trebui să evaluezi 
care sunt cele mai puternice 
abilităţi mintale de care dispui 
în prezent şi care sunt cele mai 
slabe. Partea a Il-a a acestei 
cărți descrie cum să te evaluezi 
în cele patru domenii ale 
performanţei mintale: funcția 
executiva, reglarea emoțională, 
capacitatea de învățare si 
memorare Si creativitatea. 
Fiecare este extrem de 


relevantă pentru performanţa 
mintală în viaţa cotidiană. Există 
o problemă: să te evaluezi pe 
tine însuţi, în loc să foloseşti o 
modalitate de măsurare bazată 
pe performanţă, implică riscul 
ridicat de a nu fi obiectiv. Ca 
urmare fie a egocentrismului, fie 
a dorintelor tale, poate fi usor sa 
iti evaluezi performanta mintala 
în termeni mai buni decât 
probabil că ar merita. Şi invers, 
dacă te simţi deprimat sau eşti 
foarte critic cu tine însuţi, e 
posibil să-ţi acorzi punctaje 
nedrept de scăzute. Din fericire, 
există câteva moduri de a evita 
această problemă. Unul constă 
în faptul că vei folosi diverse 
modalităţi de măsurare pentru a 
te autoevalua, unele 

dintre acestea fiind mai puţin 
subiective şi bazate mai mult pe 
performanţă. Prin urmare, 
probabilitatea de a modifica 
datele ca urmare a propriilor 
tale preconceptii este, cel putin 
într-o anumită măsură, redusă. 

. Aduna date despre nivelul de 


referinta al performantei tale 
mintale si al calitaţii vieţii 


tale. Pentru a avea un element 
de comparatie, va trebui sa 
stabilesti un nivel de referinta al 

> > performanței tale 
mintale inainte de a pune in 
practică o intervenţie. Iti 
aminteşti de lista noastră cu 
capcane în care poate cădea un 
neurohacker? Să ne ocupăm de 
riscul aşa-numitelor efecte de 
practică. Spre deosebire de 
măsurarea greutăţii corporale 
pe un cântar, caz în care nu 
putem obţine o valoare mult mai 
bună doar cântărindu-ne de 
multe ori, devenim cu atât mai 
buni la testele cognitive cu cât 
le efectuam de mai multe ori. 
Acest lucru se intampla pentru 
cà ne obisnuim cu formatul, nu 
pentru cà s-a îmbunătăţit si 
cognitia noastră  subiacentă. 
Pentru a combate efectele de 
practică, ai câteva variante. O 
opţiune este să dai un test 
cognitiv la începutul 
programului tau experimental şi 
apoi sa aştepţi suficient de mult 
timp înainte de a da al doilea 
test, astfel încât să fi uitat 
majoritatea întrebărilor; 
numerosi psihologi  clinicieni 


Sustin ideea unui interval de 
sase luni între teste.^^ Eu iti 
recomand o abordare diferita, 
pe care am văzut-o utilizată 
prima data de Yoni Donner, 
cercetatorul de la Google care 
se afla In spatele platformei de 
teste cognitive online a 
Quantified Mind.— Conform 
acestei abordari, te testezi de 
suficiente ori ca raspunsurile 
tale sa se stabilizeze, inchei faza 
Concentrarii intr-o saptamana, 
dand fiecare din testele de 
performanţă de aproximativ 
cinci ori.— Retine cel de-al 
doilea cel mai mare punctaj pe 
care il obţii în această perioadă 
de stabilire a nivelului de 
referinţă, deoarece cel mai mare 
punctaj al tau e posibil să fi fo st 
pură întâmpl are. Al doilea cel 
mai mare punctaj va fi punctajul 
tau de referinţă, pe care va 
trebui să-l depasesti în perioada 
în care vei experimenta asupra 
ta. 


Un alt mod de a te asigura că 
intervenţiile chiar funcţionează în cazul 
tău este să încerci să depistezi schimbări 
în viata ta de zi cu zi. Iti vei analiza 


punctajul obtinut la evaluarea Nivelul de 
satisfacţie in viata si evaluarea 
Verbalizeaza | pentru a actiona in 
capitolul 12. Aceste doua punctaje sunt 
menite sa iti ofere o estimare a nivelului 
de referinta al calitatii vietii tale si a 
nivelului de 

productivitate actual. Daca îți vei 
compara punctajele din aceste domenii 
Inainte si dupa experimentul asupra 
propriei persoane, vei avea la dispozitie 
niste sisteme standard de masurare ,a 
lumii reale", cu ajutorul cărora să iti 
evaluezi demersurile în neurohacking. 
Doar pentru că un lucru se produce 
înaintea altuia, asta nu înseamnă că 
primul l-a determinat pe celălalt (mai 
exact, o corelaţie nu este echivalentă cu 
o cauză). Însă dacă punctajele la cele 
două evaluari cresc odată cu 
imbunatatirea performantei tale mintale, 
este cel putin posibil ca neurohackingul 
sa fi contribuit la imbunatatirea lor. Si In 
acest caz vei afla mai multe 


în capitolul 12, „Evaluarea calităţii 
vieţii”. 


S VINE DE LA SELECTARE 


S-ul din C-S-A-R vine de la „Selectare (a 
unei intervenţii)”. în această fază, vei 


selecta un experiment asupra propriei 
persoane, te vei pregati pentru el si iti 
vei comanda instrumentele necesare. 
Tata actiunile pe care le vei avea de 
implementat ca parte a acestei etape: 


. Alege-ti interventia. Partile a 
Il-a si a IV-a te familiarizeaza cu 
diverse intervenţii pe care le 
poti folosi pentru a-ti îmbunătăţi 
obiectivele mintale. 


Majoritatea | studiilor au ca 
premisă faptul că vei testa o 
singură intervenţie o dată. Ai 
putea însă combina intervenţiile. 
De exemplu, un studiu controlat, 
randomizat, pe scară largă 
asupra câtorva mii de adulţi 
vârstnici din Finlanda a condus 
la îmbunătăţiri cognitive 
impresionante prin combinarea 
regimului alimentar cu 
practicarea de exerciţii fizice, 
antrenarea cognitivă cu ajutorul 
calculatorului Şi cu 
monitorizarea sanatatii.— 
Atentie, daca alegi abordarea 
„chiuveta de bucătărie”, cum îi 
place prietenei mele, Irina 
Skylar-Scott, profesoară la 
Stanford, să o numească, nu vei 


sti care dintre 


interventii a fost responsabila in 
cea mai mare masura pentru 
îmbunătățirile - apărute.” Cu 
toate acestea, poți să foloseşti 
un experiment asupra propriei 
persoane pentru a vedea dacă 
această abordare te-a stimulat 
sau ti-a afectat cognitia. 

2.Alege sau schiteaza procedura 
specifica experimentului 
asupra 
propriei persoane. Cea mal 
mare parte a acestei etape e 
deja gata pentru tine, deoarece 
în partea a V-a sunt listate 
proceduri pentru experimente 
asupra propriei persoane, 
organizate pe baza obiectivelor 
mintale. Există de asemenea 
informaţii cu privire la cost, 
complexitate si materialele 
necesare, precum şi instrucţiuni 
pentru modul de a realiza exact 
fiecare experiment. Toate 
procedurile sunt proiectate să 
dureze aproximativ 15 minute 
pe zi şi să varieze de la gratuit 
la sub 500 de dolari. 


Să revenim la lista noastră de 
capcane in care poate cadea 


neurohackerul. Ultimul nostru risc este 
asa-numitul efect de reportare. Acesta se 
produce cand au ramas anumite efecte 
în urma unui experiment anterior, care 
apar In experimentul curent, iar noi nu 
putem fi siguri care interventie anume e 
responsabila pentru îmbunătăţirea 
apărută. Ai câteva opţiuni pentru 
rezolvarea acestei probleme. O opţiune 
ar fi să stabileşti intervale lungi de pauză 
între intervenţii, intervale cunoscute ca 
perioade „de eliminare”.— Daca nu 
aplici nicio intervenţie pentru o vreme, 
„elimini” efectele unei intervenţii, astfel 
încât sistemul tău să fie „curat” înainte 
să testezi o alta. 


Exemplul unui calendar cu experimente 
asupra propriei persoane de la finalul 
acestui capitol include o perioadă de 
eliminare. 

însă majoritatea experimentelor 
propuse în această carte sunt proiectate 
pentru a te ajuta să compari efectele 
imediate ale unei intervenţii cu ale 
alteia, în loc să încerci o estimare a 
efectelor pe termen mai lung. Chiar dacă 
ar fi efecte în urma unei intervenţii pe 
care ai efectuat-o ieri, efectele alteia pe 
care tocmai ai terminat-o e probabil să 
fie mult mai puternice. Majoritatea 
acestor experimente asupra propriei 
persoane răspund la întrebarea „Dacă aş 


avea doar 15 minute ca să realizez o 
îmbunătăţire mintală ^ rapidă, ce 
intervenţie ar funcţiona cel mai bine în 
cazul î > 

meu?” şi compară rezultatele testelor 
tale după intervenţie cu cele imediat 
anterioare. 

Dacă nu te interesează totuşi efectele 
imediate, ai nevoie de o abordare 
diferită. De exemplu, un experiment 
asupra propriei persoane evaluează dacă 
un supliment alimentar pe bază de 
plante contribuie la îmbunătăţirea 
memoriei. Despre planta pe care se 
bazează acest supliment se ştie însă că 
are nevoie de mai multe săptămâni 
pentru a începe să producă efecte (a se 
vedea capitolul 19, „O pastilă pe zi”). Nu 
ar avea rost, în acest caz, să efectuezi un 
test zilnic înainte şi după ce ai consumat 
suplimentul. în schimb, experimentul îţi 
cere să te testezi înainte de a începe să 
iei suplimentul şi din nou peste câteva 
săptămâni, când este de aşteptat ca 
acesta să fi început să acţioneze. în plus, 
nu poti folosi alternativ nicio 
altă intervenţie în cazul unui experiment 
de acest tip, deoarece efectele de 
reportate ar fi prea greu de descifrat. 


l. Alege-ti un program de 
randomizate. 
Cea mai simpla optiune in acest 
caz este pur si simplu sa 
alternezi doua interventii de la o 
zi la alta. Partea proasta a 
abordarii alternative este ca e 
posibil sa introduci ceea ce se 
numeşte o eroare sistematică. 
De exemplu, să spunem că ai 
efectuat mereu intervenţia A (să 
zicem 10 minute de exercitii 
fizice) lunea, iar zilele de luni 
sunt stresante pentru tine. in 
plus, să presupunem că 
întotdeauna ai efectuat 
intervenţia B (sa zicem 10 
minute de meditaţie) sâmbăta - 
când în mod normal faci ceva 
distractiv. Din motive care au 
avut prea putin de-a face cu 
eficacitatea reala a 
intervențiilor, probabil cà ai 
sfârşit prin a descoperi ca 
performanta ta mintala a fost 
mai proasta dupa interventia A 
(exerciţiile fizice) decât dupa 
intervenţia B (meditaţia). Prin 
urmare, pentru a evita eroarea 
sistematică, poţi să foloseşti o 
metodă pe care statisticienii o 


numesc ,esantionare fara 
înlocuire”. in exem piui nostru, 
ai folosi o metodă specială 
pentru a alege dacă să faci sport 
sau să meditezi în fiecare zi. 
Metoda îti garantează că nu vei 
şti niciodată ce intervenţie vei 
aplica înainte de a o pune în 
practică. Ajungi de asemenea să 
utilizezi ambele intervenţii de 
acelaşi numar de ori. Acest lucru 
menţine suspansul, ceea ce 
poate fi distractiv, dar are şi 
dezavantaje, despre care vom 
vorbi în partea a V-a. 


2.Alege durata unui program 
experimental. Pentru a evita să 
fii pacalit de calitatea aleatorie a 
experimentului, va trebui să 
efectuezi de mai multe ori 
fiecare  interventie. Numarul 
exact depinde de cát de 
puternice sunt efectele 
interventiei si de cát de usor 
este sa  confunzi efectele 
întâmplătoare cu  schimbárile 
reale. In general, eu recomand 
testarea fiecarei interventii din 
aceasta carte de cel putin 15 
pana la 30 de ori. Daca ai realiza 
sedinte zilnice de interventii, ai 


putea efectua experimente 
multiple de la începutul la 
finalul fiecărui trimestru al 
anului. Vei afla mai multe 
despre asta în partea a V-a. 
3.Cumpara-ti sau construieste-ti 
instrumentele. In pregátirea ta 
pentru  experimentul asupra 
propriei persoane, verifica lista 
de materiale pentru a vedea ce 
va trebui sa cumperi sau sa 
construiesti chiar tu. 


A VINE DE LA ANTRENARE 


A-ul din C-S-A-R vine de la ,,Antrenare (a 
creierului)Aceasta e faza în care 
folosesti de fapt interventiile si urmezi 
procedurile. Iata actiunile pe care le vei 
efectua în etapa antrenării: 


1.Urmează procedurile pentru 
durata de timp aleasa. 
Foloseşte metoda de 
randomizate aleasă. Noteaza 
zilnic rezultatele de dinainte si 
în urma testului în carnetul 
pentru experimente de 
laborator. 

2.Aloca-ti o „perioadă de 
eliminare” cât timp aduni în 
continuare date. După cum am 


mentionat, acest lucru ajuta la 
eliminarea problemei efectelor 
de reportate. Dar încă va fi 
nevoie să efectuezi toate testele 
de performanţă mintală 
disponibile pentru obiectivul tău 
în fiecare zi din perioada de 
eliminare, pentru a vedea cât de 
bine te descurci în absenta 
intervenţiei, la fel cum ai 
procedat in perioada cat ai 
măsurat nivelul de referinţă. 
Scopul este să observi dacă ti-ai 
îmbunătăţit funcţionarea nu 
doar pe baza testului pe care l-ai 
folosit în etapa de antrenare, 
dar şi pe baza celorlalte teste 
ale abilității mintale respective, 
pe care le-ai utilizat mai puţin. 
iti vei reevalua de asemenea 
punctajele cu privire la viaţa ta. 
în cele din urmă, vei răspunde la 
toate cele patru chestionare de 
autoevaluare pentru a vedea 
dacă performanţa ta mintală în 
alte domenii s-a modificat de la 
începutul experimentului. 


R VINE DE LA REFLECTIE 


R-ul din C-S-A-R vine de la ,,Reflectie”. în 


aceasta faza, analizezi din nou datele pe 
care le-ai colectat in perioadele cand ti- 
ai stabilit nivelul de referinta, cand ai 
realizat interventia si in perioada de 
eliminare. lată acţiunile pe care le vei 
efectua in etapa reflectiei: 


l.Realizezi un grafic pe baza 

datelor 
adunate. Atunci cand vrei sa iti 
dai seama rapid, la modul 
general, daca o  anumità 
intervenţie funcţionează în cazul 
tau, poti afla multe informaţii 
grupând datele sub forma unei 
reprezentări grafice. 
Vizualizarea datelor sintetizate 
grafic te ajută să decizi care 
intervenţie funcţionează mai 
bine, astfel încât să poţi hotări 
dacă vei continua să foloseşti 
ambele intervenţii, dacă o vei 
elimina pe una dintre ele sau 
dacă vei încerca ceva nou în 
următorul tau experiment. Eu 
Iti recomand sa 
analizezi graficele, in loc sa te 
bazezi pe calcule. Vei afla mai 
multe despre asta In partea a V- 
a. 


2.Interpretezi datele. Daca 
preferi sa iei o decizie pe baza 
cifrelor, si nu a graficelor, ai 
putea incepe cu o abordare 
foarte simpla. Pur si simplu 
alegi cel deal doilea cel mai 


mare punctaj pe care l- ai 
obtinut in fiecare stadiu al 

> 
experimentului - perioada 
nivelului de referinta, cea a 
intervenţiei si cea de, ,, 
eliminare - şi compari cele trei 
punctaje. (Ai in vedere cel de-al 
doilea cel mai ridicat punctaj, 
pentru ca cel mai mare punctaj 
e posibil să fi fost întâmplător.) 
Un mod mai 
convenţional, dar care 
presupune mai multe calcule, ar 
putea fi să obţii date statistice. 
Ai putea să calculezi abaterea 
medie şi deviația standard si sa 
alegi un interval de încredere 
pentru punctajele nivelului de 
referinţă. Apoi, faci acelaşi lucru 
pentru punctajele din perioada 
intervenţiei şi pentru cele din 
perioada de eliminare. În cele 
din urmă, compari cele trei 
medii (cu intervalele lor de 
încredere) între ele. Totuşi, în 
experimentele asupra propriei 
persoane, e uşor sa te laşi 
păcălit de asemenea cifre. Vei 
citi mai multe despre motivul 


pentru care nişte imagini 
dragute sunt adesea mai bune 
decât nişte date 
> 
statistice în partea a V-a. 
3.Decizi ce vei face ulterior. Pe 
baza datelor obţinute, vei lua în 
calcul daca sa te concentrezi in 
continuare asupra aceluiaşi țel 
sau Sa alegi unul nou. Vei hotari 
daca sa foloseşti aceeaşi serie 
de intervenţii sau una diferită 
pentru urmatorul experiment 
asupra propriei persoane. 


Un exemplu de calendar pentru un 
experiment asupra propriei persoane 


Tata un exemplu de calendar pentru a 
realiza un experiment de neurohacking 
asupra propriei persoane. Acesta include 
O perioada de automonitorizare si de 
testare a interventiilor. 
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Durata este un compromis 
nerabdarea mea (vreau ca tu sà obtii 


rezultate cat mai 


intre 


repede posibil) si 


dorinţa mea de acuratete (vreau să 
strangi date suficient de mult timp ca sa 
reduci probabilitatea de a observa doar 
întâmplător). 
experimente pot fi efectuate mai rapid 
decât în exemplul pe care ţi l-am dat 
anterior, iar altele pot să dureze mai 
mult. Calendarul ar trebui să te ajute să 


un 


efect 


Unele 


iti faci o idee despre fiecare faza: nivelul 
de referinta, pregatirea, interventia, 
eliminarea, reflectia. Vei intalni termeni 
pe care e posibil sa nu-i recunosti inca, 
dar în capitolele 6—12 vei afla totul 
despre aceştia şi vei avea acces la 
chestionarele menţionate deja. 

Ofl Tocmai ai reuşit să treci de unul 
dintre cele mai dificile, dar şi cele mai 
importante capitole din această carte. 
Acum ştii ce implică realizarea de 
experimente asupra propriei persoane. 
Ai învăţat cum să urci pe scara 
Concentrare - Selectare - Antrenare - 
Reflectie (CSAR) pentru a ajunge la o 
versiune îmbunătăţită a creierului tău. 
Sper că exemplul de format dat pe 
paginile anterioare te va ajuta pe 
parcurs, dar nu uita că acesta e doar un 
exemplu. Repet, nu orice experiment va 
dura 12 săptămâni - unele pot fi 
efectuate mai repede, iar altele durează 
mai mult. De asemenea, deşi ar trebui cu 
siguranţă să încerci să fii atent, nu vei 
putea controla totul. Desigur că, dacă 
tocmai ai alergat la un maraton, e posibil 
ca acum să nu fie cel mai bun moment ca 
să evaluezi cum iti influenţează 10 
minute de exerciții fizice în plus 
performanţa mintală. 


Foloseste-ti discernamantul, noteaza-ti 
observatiile 

> > > > pe parcurs si distreaza-te. 
Ca in orice noua aventura, vor exista 
momente cand te vei simţi nesigur sau îţi 
vei pierde motivația. În capitolul 
următor, vom discuta despre strategii 
dovedite pe care le poti aplica pentru a-ți 
menţine motivaţia si a rămâne organizat 
când lucrurile devin dificile. 


DE RETINUT 


1. Cele patru trepte ale scării 
neurohackerului sunt: Concentrare 
= | 
Selectare - Antrenare - — 
(CSAR). 

2.Anumite tipuri de capcane tehnice m 
reduc validitatea experimentelor 
asupra ll 


I 


propriei persoane. Acestea includ 
riscuri B precum diferite tipuri de 
erori W sistematice cauzate de 
preconceptii, 1 efectele de practică si 
efectele de i reportate. 

3. Recomandarile specifice 

pentru l 

rezolvarea acestor probleme sunt 
modul î de testare a performanței 


^ 


mintale, l 
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durata de asteptare între 
experimente şi E 
I durata intregului experiment. ul 


I 


4.Exemplul de calendar pentru un B 
experiment asupra propriei 
persoane j din acest capitol iti oferà 
un program pe baza caruia sa 
aplici recomandarile. 1 


Capitolul 5 


Organizeaza-te pentru a te motiva 


Esuánd in a te pregatii te pregatesti sa esuezi. 
BENJAMIN FRANKLIN 


Timp necesar: 11 minute 
Obiectiv: Sa inveti cum sa iti pastrezi 
motivatia si sa fii organizat in timpul ! 

experimentelor ! 
de neurohacking 


începând din 2011, îmi monitorizez 
rezolutiile de Anul Nou, precum şi 
satisfacția generală în viata, in acest 
scop, îmi rezerv putin timp ca să fiu 
singură în timpul primei săptămâni din 
ianuarie şi trec în revistă anul anterior. 
Pana în prezent, bilanțul este unul dintre 
cele mai lungi proiecte de 
automonitorizare ale mele. Pe parcursul 
acestuia, am trecut prin schimbāri ale 


locului de munca si în relaţii, m-am 
mutat la celălalt capat al ţării, am facut 
studii postuniversitare, am scris această 
carte şi am născut un copil. Când 
reflectez la motivul pentru care acest 
proiect de automonitorizare a rezistat 
atât de mult, în timp ce altele s-au stins 
de la sine, îmi dau seama că am folosit 
trei abordări care l-au transformat într- 
un obicei: (1) folosesc un caiet special de 
notițe, (2) am un partener de 
responsabilizare şi (3) aplic trucuri de 
motivare validate ştiinţific pentru a mă 
determina să continui. 

Utilizarea acestor trei instrumente m- 
a ajutat să-mi amintesc sa mă 
automonitorizez, sa-mi folosesc 
intervenţiile la timp şi să-mi revizuiesc 
datele strânse suficient de des ca să 
integrez acele lecţii in viata mea, 
mergând mai departe. în capitolul de 
faţă, vom explora cele trei instrumente, 
precum şi câteva mici aspecte validate 
ştiinţific despre motivaţie şi organizare. 
Sper ca acestea să transforme 
neurohackingul într- un obicei şi pentru 
tine. 


Foloseşte un carnet 


Monitorizarea este ca un medicament. 


Simplul fapt de a nota si de a masura te 
poate face mai constient si poate 
conduce la îmbunătăţiri. in acest scop, 
vei avea nevoie de un carnet special. il 
vei folosi pentru a-ţi nota  telurile 
(obiectivele tale mintale), deciziile (cum 
ar fi ce intervenţii sa  testezi) si 
activitatile tale cotidiene. De exemplu, 
vei nota cand te testezi, cand aplici 
interventiile, in ce zi si la ce orà le 
folosesti si orice observaţii 

corelate. Vei desena grafice în el şi e 
posibil să faci calcule, de asemenea. 

Ce fel de carnet e cel mai indicat? 
Mie imi place sa folosesc programele 
online cu tabele precum Google Sheets, 
astfel incat sa pot accesa datele de 
oriunde. Alti oameni prefera programe 
cu tabele disponibile doar pe desktop, 
din motive de confidentialitate. Unii 
prefera sa lucreze clasic, folosind un 
carnet fizic pentru experimente de 
laborator. Daca alegi aceasta varianta, 
pregateste-te sa faci de mana graficele 
sau calculele relevante. Daca te atrag 
mai mult foile veline decat cele de 
matematica pentru reprezentarile 
grafice, alege-le pe acestea, dar te 
avertizez ca probabil vei ajunge sa 
printezi grafice si sa le lipesti în carnet. 

Deoarece e vorba de informaţii 


personale, iti recomand sa salvezi toate 
tabelele si documentele legate de 
experimentele tale de neurohacking intr- 
un folder protejat prin folosirea unei 
parole de acces in laptopul tàu sau in 
cloud. Un firewall, scanari antivirus si 
backupuri frecvente ale informaţiilor 
reprezintă o idee buna, de asemenea. 


Gaseste-ti un partener de 
responsabilizare 


Pe tot parcursul cartii, ma voi referi la 
„parteneri de responsabilizare”, dar poti 
folosi in schimb un „lanţ al 
responsabilizării”, dacă vrei. în acest 
caz, dai raportul unei persoane, iar 
aceasta, unei a treia. Dacă a treia 
persoană dă raportul unei a patra, iar a 
patra, unei a cincea... lanţul 
responsabilizării ar putea continua la 
nesfarsit! 

Motivul. Desi poti sa  desfasori 
experimentele asupra propriei persoane 
de unul singur, fara probleme, este 
probabil mai usor, mai distractiv si mai 
eficient daca recrutezi un partener de 
responsabilizare. Daca ai avea un 
asemenea partener pe care să-l tii la 
curent şi căruia să-i trimiti rapoarte in 
legătură cu evoluţia proiectului, ţi-ai 


putea atinge obiectivele aproape de 
doua ori mai bine. 

in 2015, psihologii de la Universitatea 
Dominicana din California au vrut sa afle 
cum ar putea schimba actul de a nota 
telurile indeplinirea lor, pe parcursul 
unei perioade de patru saptamani.— Ei 
au descoperit ca participantii care aveau 
un partener de responsabilizare si care 
isi scriau scopurile reuseau sa le atinga 
semnificativ mai des decat cei care 
dispuneau doar de unul dintre aceste 
doua elemente sau de niciunul. Cei care 
i-au mentionat unui prieten scopurile lor 
şi iau trimis  acestuia rapoarte 
săptămânale privind progresul au atins 
cel mai ridicat procent de îndeplinire a 
scopurilor. 

Vei observa cà o parte dintre 
următoarele sfaturi cu privire la găsirea 
şi păstrarea unui partener de 
responsabilizare sunt elementare şi uşor 
dogmatice. Te asigur că nu încerc să te 
trimit înapoi la grădiniţă. Dacă nu ai 
reuşit să împărţi lucruri cu ceilalţi şi nu 
te-ai putut abtine să nu-i lovesti pe alti 
copii atunci când vă jucaţi cu cuburile de 
construit, asta e treaba ta. Urmând însă 
aceste sugestii, nu doar că îţi vei spori 
şansele de a avea o relaţie plăcută, ci şi 
probabilitatea de a efectua experimente 


de neurohacking reusite. 

Metoda. Odata ce gasesti partenerul 
de responsabilizare potrivit (mai multe 
despre asta, in scurt timp), testeaza 
următoarele sugestii pentru a lucra 
împreună productiv: 

impartaseste date relative, nu date 

brute. Desi Imi place ca cineva sa ma 
însoţească în călătoria mea prin lumea 
neurohackingului, nu m-am simţit 
niciodată în largul meu împărtăşind 
datele mele brute partenerei mele de 
responsabilizare. Dacă şi tu simţi la fel, 
iată un truc. Când îi împărtăşesc datele 
performanţei mele mintale, îi transmit 
numai ceea ce eu numesc „schimbarea 
procentuală”. Adică îi comunic doar 
gradul în care s-au modificat punctajele 
mele în fiecare săptămână, prin 
raportare la nivelul de referinţă. Ea nu 
cunoaşte nici punctajele nivelului meu 
de referinţă, nici punctajele mele 
actuale, ci vede numai date precum ,o 
creştere de 15%” si „o scădere de 
10%”. Nu ştie niciodată punctajul meu 
exact la niciun test anume, dar poate 
să-mi spună părerea ei dacă vede cà 
punctajele mele tind într-o anumită 
direcţie. 


Transforma verificarile demersului 
intrun obicei. Este firesc să-ţi dispară 


bunele intentii odata ce entuziasmul 
rezolutiilor de Anul Nou se diminueaza. 
De aceea, partenera mea de 
responsabilizare si cu mine ne 
verificăm demersul în acelaşi timp şi în 
aceeaşi zi din fiecare săptămână. La 
întâlnirile noastre, fiecare dintre noi 
face trei lucruri: anunţă cum a mers 
procesul de neurohacking din 
săptămâna precedentă, declară planul 
pentru următoarea săptămână şi apoi 
pune o întrebare pe care să o discutăm. 
E posibil ca eu să o rog: „Poţi să-mi dai 
un mesaj ca să-mi aminteşti să fac 
intervenţia înainte de culcare?” 

Sau: „Nu reusesc sa mă hotărăsc 
între a testa un joc video sau o 
intervenţie de tip neurofeedback. Ai fi 
dispusă să încerci tu unul dintre aceste 
lucruri împreună cu mine?” 

Dacă eu sunt cea care anulează o 
întâlnire, încerc să fiu eu cea care o şi 
reprogramează. 

Ofera la fel de mult cat primeşti, 
cu blandete. Găsirea unui echilibru 
între încurajări şi feedbackul util este 
esenţială. Eu si partenera mea de 
responsabilizare ne bazam una pe 
cealaltă pentru a ne aminti cu blandete 
de rezolutiile noastre anterioare. Asta 
îmi aminteşte de o zicală veche: „Un 


prieten e cineva care stie cantecul din 
inima ta si il poate canta pentru tine 
atunci cand tu i-ai uitat cuvintele.” 
Oferit asa cum trebuie, feedbackul este 
revigorant, nu e precum cicaleala sau 
critica. Ni s-a parut util sa discutam in 
mod explicit despre comunicare, astfel 
încât fiecare sa poată recepționa 
părerea celeilalte în modul cel mai 
eficient pentru sine. Mie personal îmi 
place abordarea de feedback numită 
„sendvişul cu rahat”: felia din partea 
de jos constă într-o observație 
adevărată şi pozitivă cu privire la ce 
fac bine, rahatul (care este carnea din 
sendviş) este o sugestie constructivă 
(adică ceva ce aş putea face altfel, iar 
în mod ideal mi se oferă o sugestie 
concretă) şi felia de deasupra din 


sendvisul nostru metaforic este alt 
feedback > 
pozitiv sau o afirmatie sincera. Poti sa 


experimentezi daca nu stii exact ce stil 
de comunicare este cel mai potrivit 
pentru vol. 


Cine. Sunt un mare fan al ideii de a 
avea un partener de responsabilizare 
si/sau un tovaras de neurohacking la 
modul general. însă e important ca 
asteptarile sa fie clare si comunicate 
între parti. Relaţia cu primii mei 


parteneri de responsabilizare nu a mers 
bine. Dupa cum aveam sa descopar, un 
partener cu care ai o chimie excelenta, 
un vechi prieten care te face sa razi 
pana la lacrimi si membri ai familiei care 
ar fi în stare să-ti doneze un organ în caz 
de nevoie nu reprezinta neaparat niste 
parteneri buni de responsabilizare. Cu 
cativa ani in urma, am avut norocul sa- 
mi fac o prietena care a devenit de 
asemenea o minunata partenera de 
responsabilizare. Spre deosebire de 
încercările mele anterioare, acest 
parteneriat părea foarte simplu: aveam 
în comun un nivel similar de motivaţie ca 
să venim pregătite la fiecare întâlnire, să 
fim deschise şi sa ne asumam 
responsabilitatea atât pentru succesele 
noastre - precum a ne atinge scopurile 
legate de scris sau în afaceri -, cât şi 
pentru eşecuri - cum ar fi faptul că nu 
am făcut curat în casă, aşa cum am 
promis. 

Pentru un parteneriat de succes, eu 
am descoperit ca cel mai bine este sa 
existe compatibilitate în patru domenii: 


Motivația: Alege un partener de 
responsabilizare cu un nivel similar de 
motivaţie şi ambiţie. Dacă o persoană 
este mai relaxată în abordare, iar 
cealaltă îsi dedică viata 


sarcinii respective, sigur vor aparea 
neintelegeri! Solutia este sa ai un nivel 
de angajament aproape egal. Amandoi 
vreti sa petreceti o durata de timp 
similară in fiecare 

săptămână practicând neurohackingul? 
Amândoi sperati să ajungeţi la un nivel 
de schimbare similar în ce priveşte 
propria 

persoană? E demn de menţionat că nu 
e nevoie să aveţi aceleaşi scopuri 
pentru ca cele două criterii să fie 
valabile. 

Stilul de lucru: O să lucraţi cel mai 
bine împreună dacă folosiţi informaţiile 
în moduri compatibile. Dacă esti 
extrem de organizat şi iti pl ac la 
nebunie listele şi programele, e posibil 
să te irite un partener căruia îi place să 
păstreze totul doar în mintea lui. 
Cineva care preferă apelurile telefonice 
spontane în loc de întâlnirile planificate 
va fi iritat de o persoană căreia îi place 
să programeze orice. Cei care sunt 
înnebuniţi după carnetele se vor simţi 
frustrati din cauza celor care preferă 
digitalul. Găseşte pe cineva căruia îi 
place să lucreze aşa cum lucrezi tu şi 
vei petrece mai puţin timp discutând 
despre proces şi mai mult timp 
realizând un real progres. 


Experienta: Daca ai deja experienta 
Si esti sigur pe tine In urma proiectelor 
anterioare de dezvoltare personala - sa 
spunem ca ai pierdut cu succes in 
greutate sau ai invatat ceva, de 
exemplu sa canti la un instrument 
muzical sau sa vorbesti o limba straina 
-, e posibil sa iti doresti un partener 
care are un nivel de experienţă 
asemanator. Daca e prima oarà cand 
faci asta, poate iti doresti drept tovaras 
pe cineva care este de asemenea 
începător, astfel încât sa puteţi învăţa 
împreună. Sau poate vrei să găseşti pe 
cineva cu mai multă experienţă, dornic 
să îţi servească drept mentor. 


increderea şi respectul: Alege un 
partener de responsabilizare în care să 
ai încredere şi de care să îţi pese. 
încrederea este crucială, deoarece îi 
vei împărtăşi performanţa ta mintală - 
neurohackingul este ceva foarte 
personal (desi, asa cum am mentionat 
mai devreme, sa impartasesti date 
relative in locul celor brute cu 
siguranţă uşurează situaţia). Ar putea fi 
complicat să găseşti un om care să nu 
se simtă invidios dacă performanţa ta 
este mai bună decât a sa, nici să nu te 
facă să te simţi prost dacă proiectul tau 
nu dă rezultate la fel de repede ca al 


sau. Daca, In esenta, iti doresti ce e 
mai bun pentru partenerul tau de 
responsabilizare - iar acesta vrea 
acelaşi lucru pentru tine -, amândoi o 
sa fiti inspirați sa depuneti eforturi 
maxime. însă nu e nevoie ca el să fie 
eroul tau - de fapt, e de preferat sa nu 
fie. în fond, vrei să te simţi liber să 
încerci lucruri noi, sa va impartasiti 
greşelile reciproc si să învăţaţi 
împreună. 
Cum să iti păstrezi obiceiurile 


lată câteva metode care să te ajute să 
respecţi practicile noi pe care încerci să 
le stabilesti. 

Alcatuieste un plan de 
implementare. Unul dintre cei mai 
puternici factori  predictivi pentru 
atingerea unui scop este sa stabilesti 
daca există sau nu „un plan de 
implementare”. Acest lucru înseamnă un 
plan pentru locul, momentul şi modul în 
care îţi vei atinge scopul, precum şi 
pentru felul în care vei reacţiona la 
posibilele distrageri şi piedici. O echipă 
de cercetare de la Harvard a descoperit 
că planurile de implementare i-au ajutat 
pe studenţii care prezentau riscul de a 
renunţa la studii. în prezent, acestea 
reprezintă totodată o abordare uzuală în 
campaniile electorale pentru a spori 


procentul de participare la vot.— Sa iti 
pui pur si simplu intrebarea ,Care e 
planul meu?" se dovedeste a avea un 
efect surprinzator de puternic. 

Pentru a crea un plan de 
implementare al proiectului tàu de 
neurohacking, raspunde la urmatoarele 
întrebări: 


1.Unde îmi voi pune în practică 
proiectul de neuro 
hacking în fiecare zi? 


2.Când anume îmi voi pune în 
practică proiectul de 
neurohacking în fiecare zi - şi 
pentru cât timp? 


3.De ce materiale voi avea nevoie 
pentru a-mi pune în practică 
proiectul de neurohacking 
Zilnic? 

4.Ce fel de obstacole sau 
distrageri anticipez că mă vor 
împiedica să-mi pun în aplicare 
proiectul de neurohacking 
zilnic? Cum pot să impiedic 
fiecare dintre aceste obstacole 
sau distrageri să mă abată de la 
scopul meu? 


Un motiv pentru care mi-am 
continuat proiectul de automonitorizare 


pe termen lung este ca respect un 
program anual; imi stabilesc rezolutiile 
in fiecare ianuarie, praguri importante la 
începutul fiecărui trimestru si obiective 
săptămânale si zilnice. Când începi 
experimentele asupra ta, asigură-te că 
ştii ce vei face în fiecare zi. Orientează- 
te după programul pe care ti l-am dat ca 
exemplu în capitolul 4, „Noţiunile de 
bază”. Acesta te va ajuta sa alcatuiesti 
un plan de neurohacking mai clar. 

Bazeaza-te pe un obicei deja 
existent pentru a construi un altul: 
unul dintre secretele succesului atunci 
cand adopti un obicei nou este sa 
grupezi obiceiuri sau sa ,suprapui un 
obicei peste un altul” deja existent, 
prestabilit, pe care cercetătorii il 
numesc ,obicei de temelie". De exemplu, 
daca vrei sa te obisnuiesti sa practici 
neurohacking timp de 15 minute pe Zi si 
deja ai un obicei bine fixat de a lua 
micul-dejun in fiecare dimineata, ar 
trebui sa îţi planifici proiectul de 
neurohacking imediat după micul-dejun. 
Obiceiul de temelie îti va oferi factorul 
declanşator, asa că nu va trebui să îţi 
amintesti sa te ocupi de obiceiul nou, ci 
pur şi simplu vei acţiona automat după 
cealaltă activitate pe care o faci în mod 
automat. 


Trateaza-te cu flexibilitate şi 
compasiune. Uneori, ne intrebam daca 
suntem capabili cu adevarat sa ne 
îndeplinim scopurile. Care e antidotul? 
Compasiunea faţă de noi înşine. Studiile 
realizate asupra celor mai perseverenti 
oameni au aratat că cei care se descurcă 
cel mai bine acceptă prezenţa piedicilor 
temporare fara să fie prea duri cu ei 
înşişi. Aşa cum spune una dintre replicile 
mele preferate din filmul Batman - 
inceputuri, din 2005: „De ce cadem, 
domnule? Ca să învăţăm cum sa ne 
ridicam  singuri.”— Rezilienta nu 
înseamnă să nu dai gres niciodată, ci sa 
înveţi din eşecuri, pana cand în cele din 
urma reusesti. 

Analizand aceasta idee, un grup de 
cercetatori a testat trei tipuri de imbold 
pe mai multe grupuri care trebuiau sa 
îndeplinească zilnic sarcini plictisitoare. 
— Un grup a fost recompensat când a 
reuşit să le îndeplinească doar în cinci 
din şapte zile (grupul „sarcinii uşoare”), 
un grup a primit o recompensă doar 
când a reuşit să finalizeze sarcinile 
perfect în toate cele şapte zile (grupul 
„fara nicio scuză”), iar ultimului grup i s- 
a aplicat regula „fără nicio scuză”, dar 
cu o a doua şansă (dacă aveau nevoie, 
puteau să beneficieze de două zile în 


plus pentru a-si incheia sarcinile). Daca 
ai ghicit ca grupul ,celei de-a doua 
Sanse” s-a descurcat cel mai bine, ai avut 
dreptate. Grupul ,fara nicio scuza” s-a 
descurcat cel mai prost; doar 21% dintre 
membrii sai au cástigat recompensa. 
Grupul ,sarcinii usoare" s-a descurcat 
ceva mai bine, 26% dintre membri 
obţinând recompensa, însă în cadrul 
grupului „celei de-a doua şanse”, un 
procent uriaş de 53% a câştigat 
recompensa. Care e morala acestei 
poveşti? Tinteste sus, dar acorda-ti a 
doua sansă dacă o dai în bară - în acest 
caz, există o probabilitate mai mare să 
duci pana la capăt un proiect. 
Cercetătorii au descoperit de asemenea 
că cel mai bun răspuns când încâlci 
regulile unei diete este să nu fii dur cu 
tine însuţi sau să renunti şi să spui „o să 
încep de luni”.— Când gresesti, iartà-te, 
învaţă din asta şi ia-o de la capăt acum. 

Acum eşti înarmat cu instrumentele 
motivationale care să te ajute nu doar sa 
reusesti, dar si sa te bucuri de aventura 
ta In domeniul experimentelor asupra 
propriei persoane. A venit timpul sa iti 
alegi niste obiective mintale. Ce aspect 
al performantei tale mintale vrei sa 
imbunatatesti? 


DE RETINUT 


1. Alege-ti cu atentie tipul de carnet 
pentru experimente de laborator si : 
foloseste-l zilnic. ! 

2.Alege-ti un partener compatibil de 1 
responsabilizare cu care sà comunici 


E 
bine şi cu care să stabilesti un 
sprijin HN 
reciproc. Sau începe un lant al E 
responsabilizarii. EI 
3. Comunică valorile relative, nu pe 

cele a 


brute, pentru a-ţi păstra datele E 
confidentiale. În loc să impartasestii 
cifrele propriu-zise, comunica doar 
procentul care arataschimbarea din: 
performanta ta mintala de cand ai! 
început experimentulasupra propriei 
! 
persoane. Calculeazaschimbarea sub 
B 
forma valorii procentuale in raport 
cu W punctajele nivelului de 
referinta. i 


I 
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4. Foloseste trucuri motivationale 
pentru a E 
persevera, inclusiv planuri de li 
implementare şi suprapunerea ll 


obiceiurilor. | 
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Capitolul 6 


Identifica problema 


Mai maret in batalie decat omul care invinge mii de 
oameni este cel care cucereste unul singur —pe el insusi. 
BUDDHA 


e Timp necesar: 25 de minute W Obiectiv: 
Sa identifici schimbarile in | 
stilul de viatá si legate de sanatate care 
pot conduce la ineficienta mintala 


Pe parcursul vietii, nivelul meu de 
energie mintala a fluctuat, uneori 
dramatic. Într-o după-amiază, când eram 
în gimnaziu, profesorul meu de 
matematică aştepta nerabdator ca eu sa 
rezolv o problemă simplă de înmulţire. 
Mi-a luat ceva timp pentru că, în acea zi, 
mintea mea era în ceaţă. 

— Nu prea cred ca o să ajungi la MIT, 
Elizabeth. Tu ce părere ai? a zis el. 

Peste aproximativ un deceniu, atunci 
cand mà indreptam spre podium ca sa 
primesc diploma de la MIT, am chicotit 
cand mi-a venit ideea de a-i trimite o 
fotografie profesorului meu de 
matematică. Nu am făcut asta, însă 
comentariul lui de atunci starnise ceva 
în mine. îmi amintesc cà am plecat de la 


ora de mate din acea dupa- amiaza 
jurandu-mi ca o sa descopar ce anume 
provoca functionarea mai lentă a 
creierului meu. 


Habar nu aveam cà nu era vorba despre 
o singură cauză. in schimb, erau mai 
multe. Atunci când începi să identifici 
problema, e posibil să descoperi că 
acelaşi lucru e valabil si în cazul tău. 
Dacă se întâmplă asta, ai răbdare şi 
bucură-te de procesul descoperirii de 
sine, cu tot parcursul sau sinuos. 

La câţiva ani după umilirea mea de la 
ora de mate, tocmai terminam ultima 
tură pe o pista de alergare. Simteam ca 
îmi ard plămânii, traheea parcă mi se 
îngustase şi respiraţia mea căpătase un 
ritm sacadat ciudat. M-am aşezat pe jos 
lângă pistă, dar asta nu m-a ajutat. 
Antrenorul meu a venit la mine: 

— Unde îti e inhalatorul? 

M-am uitat în sus la el nedumerită, în 
timp ce gâfâiam. 

— Ai o criză de astm. Unde îti e 
inhalatorul? 

Nu aveam unul, pentru că nu ştiam că 
sufăr de astm. în urma unui test cu 
spirometrul, care a indicat că aerul nu 
ieşea cum trebuie din plămâni, doctorul 
mi-a dat un tratament medicamentos si 


un inhalator. Un efect secundar pozitiv? 
După ce am început sa iau 
medicamentele, am avut mai multa 
energie, atàt mintala, cat si fizicà. 
Astmul poate fi dificil de identificat. 
Oamenii care au probleme cu 
performanţa mintală din cauza oboselii 
se pot testa singuri cu ajutorul unui 
spirometru. Acesta e un dispozitiv care 
costă în jur de 20 de dolari şi poţi să îl 
cumperi iară prescripţie medicală. 

După ce am descoperit că am astm, 
doctorul m-a trimis să fac teste 
alergologice (am aflat ceva 
nou: persoanele care au astm suferă 
adesea de alergii si viceversa). Era 
timpul pentru un test cutanat: mici ace 
de metal acoperite cu substanțe 
potenţial alergene mi-au strâpuns delicat 
pielea antebratelor. in doar câteva 
minute, pe piele mi-au apărut nişte pete 
roşii mari, în relief. Printre diferiţi 
alergeni, am descoperit că eram alergică 
la acarieni. Soluţia imediată a fost să 
îmbunătăţesc locul unde îmi petreceam 
cea mai mare parte din timp expusă la 
acarieni: în pat. Am cumpărat un 
purificator de aer şi feţe de pernă. Daro 
soluţie pe termen mai lung a apărut 
după câţiva ani. Medicul specialist în 
ORL pe care l-am consultat mi-a 


mentionat o inventie minunata: puteam 
Sa ma desensibilizez la acarieni si la 


restul factorilor 
> 


alergeni! Un tratament aprobat de FDA 
sub forma de picaturi sublinguale (un 
lichid care se tine sub limba) avea să-i 
permita corpului meu sa-si construiasca 
toleranta la respectivii alergeni. Dupa ce 
am inceput tratamentul, am putut sa 
dorm într-un hotel fără să-mi aduc 
propriile fete de pernă sau să-mi fac griji 
că mă voi trezi cu pungi uriaşe sub ochi 
si cu fata umflata. lar cel mai bun lucru 
a fost faptul că acea confuzie mintală pe 
care o avusesem dintotdeauna în primele 
ore după trezire a dispărut treptat în 
timpul tratamentului sublingual de 
imunoterapie. Dacă performanţa ta 
mintală se caracterizează printr-un nivel 
scăzut de energie, merită să investighezi 
dacă nu cumva te afectează anumite 
elemente din mediul în care trăieşti (în 
cazul meu, acarieni şi alţi alergeni) şi ce 
măsuri poţi să iei pentru a îmbunătăţi 
lucrurile (teste antialergice şi, dacă e 
cazul, imunoterapie sublinguală). 


Sanatatea fizică 


înainte să iţi alegi obiectivul de 
neurohacking, ideal este să îţi analizezi 


starea generală de  sānātate si 
obiceiurile care iti caracterizează stilul 
de viată. Dacă poţi aduce îmbunătăţiri în 
oricare dintre aceste domenii, nu doar 
că iti vei spori calitatea vieţii, dar e 
posibil să descoperi ca nivelul tau 
general de energie şi cel de atenţie vor 
spori, de asemenea. Eu personal mi-am 
îmbunătăţit de multe ori organismul atât 
tratându-mi problemele medicale (mai 
multe detalii, în continuare), cât si 
realizând schimbări benefice pentru 
Sanatatea si stilul meu de viată. 


e Somnul. Multi studenti se 
confruntă cu chinul unei nopţi 
nedormite care le afectează 
gândirea la un moment dat pe 
parcursul anilor de studii. 
Proaspetii părinţi ştiu că somnul 
insuficient - cel puţin până când 
bebeluşul învaţă să doarmă pe 
tot parcursul nopţii - le 
afectează starea de spirit şi face 
ca până şi cele mai mărunte 
decizii să fie incredibil de dificil 
de luat. Pe lângă gradul scăzut 
de atenţie, procesele cognitive 
superioare care par să fie 
deosebit de vulnerabile la 
efectele nocive ale somnului 
deficitar sunt creativitatea, 


inovaţia şi procesarea emoţiilor. 
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e Calitatea aerului. Eu locuiesc în 
San Francisco, aşa că, în timpul 
sezonului incendiilor din 
California sau cand  gàtesc 
înăuntru si nu pot să deschid 
ferestrele, nivelul de poluare a 
aerului din interiorul locuinţei 
poate să crească enorm într-un 
interval foarte scurt. Chiar şi 
expunerea pe termen scurt s-a 
dovedit că scade performanţa 


mintală.” 

e Temperatura. Caldura prea 
ridicată sau frigul pot să 
afecteze, surprinzător, 
performanţa mintală in mod 
acut. Expunerea frecventă la 
căldură, împreună cu aerul 
condiționat inadecvat, este 
corelata cu punctaje mai scazute 
la teste şi o capacitate de 
învăţare redusă.” Si invers, eu 
personal m-am confruntat cu mai 
multe Saptamani de 
productivitate scazuta In timpul 
unei ierni pe care am petrecut-o 
in Boston, lucrand intr-o casa 
veche, neincalzita. 


e Alimentatia. Multi occidentali 
nu consuma suficiente fructe, 
legume, nuci si seminţe. 
Deficitul de micronutrienti 


pe care îl asigură aceste 
alimente poate duce la energie 
mintală scăzută, confuzie 
mintală, dureri de cap şi 
dificultăţi de concentrare.2” În 
plus, mulţi dintre noi suntem 
sensibili la gluten, lactoză şi 
cofeina. Acest lucru poate 
provoca inflamații, precum şi o 
performanţă mintală scazuta.** 


TRATAREA DEFICIE oe LOR N een 


Anumite deficiențe  nutritionale pot 
conduce la confuzie mintală, letargie, 
dificultăţi de concentrare, afectarea 
capacităţii de învăţare şi a memoriei, 
dureri de cap şi multe altele. Pentru 
copii, o parte dintre deficienţele de acest 
tip sunt asociate cu afectarea dezvoltării 
cognitive. In 2012, CDC% a estimat cá 
10% dintre americani suferă de o 
deficientă de vitamine sau minerale.” 
Cele mai comune deficienţe din Statele 
Unite, pornind de la cele mai răspândite 
la cele mai rare, au fost: vitamina B6, 
fier (la persoanele de sex feminin cu 
vârsta între 12 şi 49 de ani), vitamina D, 
fier (la copiii între unu şi cinci ani), 
vitamina C şi vitamina Bl2. Foarte puţine 
persoane au prezentat o deficiență de 
vitamina A, vitamina E şi folat.— Până în 
momentul de faţă, eu am fost anemică 
(am suferit de o deficiență de fier) si am 
avut o deficienta severă de vitamina D. 
Deficienta de fier a aparut pentru cà m- 
am bazat mult pe cerealele imbogatite 
cu elemente nutritive la micul-dejun, ca 
sursă principală de fier, pe care le- am 
consumat constant impreuna cu un 
aliment bogat in calciu: laptele. Ceea ce 
nu stiam atunci, dar au aratat mai multe 


studii, era cà absorbţia de fier în 
organism este inhibata de calciu”, asa 
cà organismul meu absorbea doar o 
fractiune din fierul pe care il ingeram 
din cerealele de la micul- dejun. Am fost 
nevoita sa integrez treptat si alte surse 
de fier in alimentatia mea zilnica. 
Numeroase diete populare care 
implica eliminarea anumitor grupe 
alimentare cresc riscul apariției unei 
deficiente nutritionale. Daca eşti 
vegetarian sau vegan, nu consumi 
gluten, ai o alimentație cu un conținut 
scăzut de carbohidrati, consumi o dietă 
paleo sau keto, prezinti un risc mai 
ridicat de deficiente nutritionale. De 
exemplu, creatina - substanta despre 
care poate ai auzit ca o folosesc 
persoanele care ridica greutati pentru a- 
Si creste muschii si forta fizica - joaca un 
rol important in abilitatea de a genera 
adenozin- trifosfat, care e esential atunci 
când muşchii sau creierul lucrează 
intens. Creatina se găseşte în mod 
natural în carnea roşie, aşa că poate fi 
greu de obţinut dintr-o dietă vegetariană 
sau vegană. Studiile arată că 
administrarea de suplimente cu creatină 
li ajutà pe vegetarieni să-şi 
îmbunătăţească abilitatea de a judeca 
raţional şi/sau memoria de lucru în mod 
semnificativ - poate pentru că dieta lor 


le-a creat o deficienta nutritionala.— 
Adultii 


mai în vârstă tind să consume mai puţine 
proteine animale şi ar trebui să fie în 
mod special atenţi la nivelul de creatină. 

Nu e nevoie să îţi întrerupi dieta dacă 
aceasta funcţionează, dar e indicat să iti 
verifici periodic nivelul vitaminelor şi 
mineralelor importante din sânge. Eu am 
încercat dieta vegetariană timp de un an 
când eram la facultate. Din păcate, nu 
am făcut şi experimentul de a mă 
informa în legătura cu nutriția 
sănătoasă. în câteva luni, m-am simtit 
lipsită de energie şi gândirea mea a 
devenit mai lentă; s-a dovedit că 
dezvoltasem o deficiență de fier. Deşi 
dieta vegetariană este un stil de viaţă 
Sanatos pentru multe persoane, după 
analizele de sânge, doctorul mi-a 
recomandat să revin la dieta anterioară, 
deoarece era clar pentru amândoi că nu 
puteam să mănânc o cantitate suficientă 
de linte sau de tofu pentru a compensa 
absenţa cărnii. 

La câţiva ani după ce am terminat 
facultatea, când colega mea de cameră 
m-a auzit vorbind 


despre durerile mele abdominale 
îngrozitoare, pe care le aveam ocazional, 
mi-a sugerat cu amabilitate să încerc o 
dietă iară gluten. Eu am informat-o, nu 
chiar atât de amabil, că nu am chef să 
mănânc orez si porcării cu gust de 
rumeguş pentru tot restul vieţii, dar i-am 
multumit oricum. Ea a copt imediat pâine 
de porumb şi fursecuri fara gluten, cu 
care m-a dat gata. Am acceptat să încerc 
timp de câteva săptămâni o dietă cu un 
conţinut redus de gluten. Până la finalul 
experimentului, numărul crizelor mele de 
stomac se redusese considerabil, iar 
mintea îmi era surprinzător de limpede. 
Nu a trebuit să stau prea mult pe gânduri 
ca să renunţ la majoritatea surselor mele 
principale de carbohidrați, în schimbul 
unei reduceri masive a  agoniel 
intestinale obişnuite. încerc să-mi fac 
analize de sânge în fiecare an ca să 
verific nivelul vitaminelor şi mineralelor 
pe care deja le-am menţionat anterior. 


Deficiențe nutritionale prevalente în timpul dietelor 
restrictive- 
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MONITORIZAREA CONSUMULUI DE 
VITAMINE SI MINERALE 


Paleo 


Analizele de sánge iti vor oferi date 
sigure, dar poti apela între aceste 
analize la o monitorizare a alimentaţiei. 
Majoritatea metodelor de monitorizare 
analizează datele macro (raportul dintre 
carbohidrați şi proteinele şi grasimile 
consumate), dar câteva analizează si 
micronutrientii (cât de multe vitamine si 
minerale esenţiale consumi, precum 
magneziu, colina, vitamina D şi 
vitaminele din grupa B). Monitorizarea 
micronutrientilor este importanta 
deoarece poti sa observi tipare si sa 
detectezi o deficienta Inaintea analizelor 
de sange. 

Vei avea nevoie de o aplicaţie de 
moniimbogatite a alimentaţiei, cu o bază 
de date cuprinzătoare de alimente 
pentru care se redau toate valorile 


nutritionale. Ca sa o folosesti fara 


probleme, cauta o aplicatie unde poti 
introduce uşor datele. Mie îmi plac 
aplicaţiile care îţi permit să faci o 
fotografie a codului de bare de pe 
produsul alimentar sau unde poţi să 
introduci denumirea alimentului într-un 
mic motor de căutare. Aplicația pe care 
o folosesc pentru a monitoriza 
micronutrientii consumati se numeste 

> > > Cronometer 
(este disponibila atat pe Apple, cat si pe 
Android). Monitorizeaza ce mananci cel 
putin o saptamana, dar ideal ar fi timp 
de cateva saptamani. E posibil ca aceste 
date să-l convingă pe doctorul tau ca e 
cazul sa iti faca niste analize de sange. 
Daca tot nu e dispus sa faca analizele 
Sau daca asigurarea ta nu le acopera, 
anumite firme fac analize pentru care 
poti sa platesti direct. 


ALIMENTE SAU SUPLIMENTE 
ALIMENTARE? 


Spre deosebire de consumul unei 
vitamine ca supliment menit să rezolve o 
deficiență nutritionala, este de obicei 
mai eficient să consumi pur şi simplu 
mai multe alimente care contin 
substanţa nutritivă deficitară. Din motive 
pe care nu le înţelegem în totalitate, 


corpul pare să absoarbă mai bine 
substante nutritive din alimente decat 
din multivitamine. Însă există câteva 
capcane. Dacă prezinţi o deficiență 
severă, poate fi dificil sa consumi 
substanţa respectivă suficient, doar din 
alimente; de exemplu, când aveam o 
deficiență grava de vitamina D, medicul 
mi-a prescris niste pastile care Imi 
furnizau aproximativ de 40 de ori mai 
mult decat necesarul zilnic, pana cand 
nivelul meu a revenit la normal. Ar fi fost 
foarte greu, poate chiar periculos, sa 
obtin la fel de repede acea cantitate de 
vitamina D din alimente sau din lumina 
soarelui. Cand alegi vitamine, minerale 
sau suplimente, iti recomand calduros sa 
verifici gradul de puritate al fiecarui 
produs cu ajutorul unor companii de 
monitorizare si de testare independente 
precum Labdoor si Consumer Labs. 


SUNT VITAMINELE SI MINERALELE 


SUB FORMÁ DE SUPLIMENTE EXTREM DE 
UTILE? 


Sa presupunem cà nu ai nicio deficienta. 
Esti un model de alimentatie sanatoasa. 
Ar trebui sa iei vitamine? Nu neaparat. 
Unele dintre cele mai asociate vitamine 
cu cognitia - vitaminele din grupa B 


(inclusiv B6, B12 si folat), de exemplu - 
sunt solubile in apa, asa ca, daca vei 
consuma mai mult decat ai nevoie in 
mod normal, acest lucru va duce la 
eliminarea lor pur si simplu prin urina, 
cu toate ca un aport ridicat a fost corelat 
cu anumite probleme de sanatate.— Desi 
corectarea deficientelor ar putea sa 
intensifice semnificativ funcționarea 
cognitivă, majoritatea studiilor 
sugerează Ca, prin consumul de 
suplimente cu vitamine, persoanele de 
vârstă mijlocie si vârstnicii care nu 
prezintă deja o deficiență nu obţin decât 
un mic beneficiu cognitiv sau beneficiul 
este chiar zero A În cazul adulţilor din 
populația generala, dovezile conform 
cārora omega 3 ar spori cognitia sunt 
limitate.— Dovezile conform cărora 
administrarea de omega 3 în perioada 
sarcinii poate îmbunătăți capacitatea 
cognitivă a bebeluşului sunt 
contradictorii, aşa ca probabil nu strica 
să o consumăm în acest caz. 

În plus, un număr mare de studii din 
ultimul deceniu au arâtat ca oamenii 
care au consumat multivitamine zilnic nu 
au prezentat un risc mai scăzut de 
deces, indiferent de cauză (adică 
evitarea decesului ca urmare a unor 
cauze obişnuite precum infarct, accident 
vascular etc.), în comparaţie cu cei care 


nu au consumat  multivitamine.— 
Conform unui studiu, administrarea de 
suplimente alimentare care contineau 
anumite minerale (fier si cupru) a fost 
asociata cu o usoara crestere a riscului 
de deces pe termen lung; insa studiul nu 
a luat in calcul posibilitatea ca unele 
suplimente sa fi fost luate din motive 
rezonabile, pentru tratarea anumitor 
simptome sau afecţiuni medicale.^^ în 
plus, consumul unor doze mai ridicate de 
vitamine si minerale sub formă de 
suplimente alimentare poate să crească 
riscul de expunere la metale grele sau 
contaminanti.— 


MELATONINA 


Deşi nu tratează O deficientă 
nutritionala, melatonina poate să ajute la 
tratarea (sau cel puţin la atenuarea) 
unor tulburări de somn într-un mod 
destul de eficace.— Daca nu poti sa 
adormi noaptea, consumă între 0,5 şi 15 
mg şi e posibil ca acest lucru să îţi 
rezolve problema legată de somn.— Pe 
termen scurt, consumul de melatonină 
pare să fie sigur, dar efectele sale nu 
sunt cunoscute în cazul consumului pe 
termen lung.” Medicamentele pentru 
somn prezintă totuşi mai multe 


complicatii. Somniferele induc o stare 
care este mai aSemanatoare cu starea de 
a fi sedat sau anesteziat, nu un somn 
adevarat. De asemenea, pot sa dea 
dependentá.— In plus, par sa afecteze 
abilitatea creierului de a adormi natural; 
asta îti va 


provoca in cele din urmà mai multa 
oboseală si va afecta multe dintre 
procesele care au loc in timpul somnului 
privind învăţarea, memoria, atenţia si 
reglarea emotionalá.? 


TRATAREA AFECȚIUNILOR MEDICALE 


Cu câţiva ani în urmă, am avut norocul 
să beneficiez de o îmbunătăţire a 
funcţionării ; 
creierului, dintr-o sursă neaşteptată. Mă 
confruntasem cu dureri de stomac 
persistente si cu stari de confuzie 
mintală si cautasem soluţii : 
trecând de la un specialist la altul, dar 


fara să găsească niciunul vreuna. Din 
fericire, medicul meu curant nu a fost 
disponibil pentru un control de rutină, 
aşa că am fost trimisă la alt doctor - un 
medic care avea întâmplător şi un 
doctorat în bolile infecțioase. Aproape ca 
renuntasem sa le mai cer doctorilor 
lămuriri în legătură cu problemele mele, 
dar când acesta m-a întrebat dacă mai 


este ,ceva care ma deranja", am decis sa 
fac o încercare. Imediat, m-a întrebat 
dacă fusesem testată pentru o bacterie 
numită H. pylori. Nu auzisem niciodată 
de ea. După cum se aşteptase el, 
rezultatele analizelor mele au ieşit 
pozitive. Doctorul mi-a explicat că, deşi 
mulţi oameni au această bacterie şi nu 
prezintă simptome, o călătorie recentă în 
străinătate care a presupus experienţe 
culinare aventuroase e posibil să fi fost 
suficientă pentru a-mi declanşa 
simptomele. După un tratament intens 
cu antibiotice (urmat de pastile cu 
probiotice, pentru a-mi repopula cu 
bacterii intestinul), durerile mele de 
stomac şi confuzia mintală s-au redus. 
Disparuse cu adevărat H. pylorii 
Analizele de fecale - care au presupus ca 
eu să defechez într-un recipient şi apoi 
să le dau doctorilor excrementele pentru 
a le analiza - au ieşit negative. Voila! 
Bacterii dispărute, îmbunătăţire a 
funcţionării creierului. Deşi acesta 

este un domeniu foarte nou, fiind nevoie 
de mult mai multe studii, dacă te-ai 
confruntat cu simptome intermitente de 
confuzie mintala, dureri de cap si chiar 
schimbari de dispozitie, ar fi o idee buna 
Sa discuti cu medicul tàu despre 
Sanatatea microbiomului din tractul 
digestiv si poate sa iti faci niste analize 


pentru a identifica o posibila infectie.— 
f 


Sanatatea mintala 


Abordarea problemelor legate de 
Sanatatea mintala iti poate imbunatati 
enorm cognitia. Sanatatea mintala este 
esentiala pentru performanta mintala, in 
timpul  pandemiei de coronavirus, 
oamenii au devenit extrem de constienti 
de legatura socialà si emotionalà intr-o 
lume in care nu putem sà intindem 
mainile si sa ne atingem cu usurinta sau 
în siguranţă. Sentimentul de legătură cu 
ceilalţi sau cu ceva mai măreț decât 
propria persoană este corelat cu 
motivaţia pozitivă, care îţi influenţează 
de asemenea performanţa. într-un 
mediu care devine din ce în ce mai mult 
un univers online, singurătatea este în 
creştere. Aceasta e asociată cu efecte 
grave asupra sanatatii precum depresie, 
tendinţe suicidare şi o sanatate generală 
mai scazuta.— Consecințele pe plan 
cognitiv ale tulburării depresive majore 
(TDM), care afectează aproximativ 1 din 
14 americani de vârstă adulta—, pot fi 
semnificative. La pacientn cu TDM, 
studiile au aratat ca există mai multe 
alterari structurale si functionale in zona 
prefrontala si limbica a creierului, care 


sunt implicate in reglarea emotiilor, in 
comparaţie cu creierul  oamenilor 
Sanatosi.— Persoanele deprimate se 
confruntă cu  scaderea vitezei de 
procesare a informatiilor, tulburari ale 
memoriei de lucru si scaderea 


nivelului general al I[Q-ului.— Din 
fericire, aceste deteriorari nu sunt 
permanente. Studii multiple pe scara 
larga au arátat cà, in cazul unui 
tratament eficient, indivizii care au 
suferit in prealabil de depresie isi pot 
recupera nivelul de functionare * * W 
$ Q 

cognitiva anterior.— 

Desi numarul estimat de tulburari ale 
Sanatatii mintale variaza in jurul lumii, 
una din cinci persoane din Statele Unite 
va fi afectata de o anumita forma de 
boalà mintala pe parcursul vietii.^ Bolile 
variaza de la tulburari uzuale precum 
anxietatea si depresia la cele relativ 
rare, precum schizofrenia. Tulburarile de 
Sanatate mintala incep adesea de la o 
varsta mica si tind sa nu fie tratate 
pentru mult timp; pana la varsta de 14 
ani, aproximativ 50% dintre oamenii 
care vor fi ulterior diagnosticati ca 
suferind de o tulburare mintală 
manifestă deja semne ale afecțiunii, iar 
până la vârsta de 24 de ani, procentul se 
apropie de 75%.- În medie, oamenii au 


nevoie de 11 ani pentru a primi intr- 
adevar ajutorul necesar. Pe langa toate 
celelalte simptome si efecte secundare 
neplacute ale problemelor de sanatate 
mintala, acest lucru Inseamna totodata 
probabil 11 ani de functionare cognitiva 
suboptimă. 

Există numeroase probleme de 
Sanatate mintala care afecteaza 
performanta mintala, dar multumita 
cercetătorilor, psihologilor şi altor 
specialişti din domeniul  sanatatii, 
tratamentele devin din ce în ce mai 
eficiente si accesibile in , 
fiecare an. Exact ca un examen anual 
sau un vaccin antigripal anual, eu îmi fac 
o evaluare a sănătăţii mintale în fiecare 
an. Ti-o recomand si tie. Nu ştii sigur 
dacă sanatatea ta  mintalā sau 
neurologica este optima? Poate ai o 
stare oarecum proasta, dar nu iti dai 
seama exact ce se Intampla? Este usor, 
pur şi simplu  fa-ţi un control: 
completează un set de chestionare de 
sănătate mintală generală şi, în funcţie 
de ce descoperi sau dacă nu eşti sigur de 
rezultate, programeaza-te pentru o 
consultatie la un psihiatru sau psiholog. 
Poti face acest lucru în mod confidential, 
Iara sa lasi dovezi digitale in urma; de 
exemplu, daca foloseşti fereastra 
incognito a browserului tau, poţi sa 


completezi evaluarea online a sanatatii 
mintale de pe nami.org, website-ul 
organizaţiei pentru sanatate mintală The 
National Alliance for Mental Illness. 

In functie de educatie sau de 
atitudinile oamenilor impreuna cu care 
îţi petreci timpul, ideea de a consulta un 
specialist din domeniul sanatatii mintale 
te poate face sa te simti inconfortabil. in 
acest caz, exista alte optiuni de a 
beneficia de ajutor, care sa iti protejeze 
mai bine intimitatea. Daca sedinta ta se 
desfasoara prin videoconferinta, telefon 
sau printr-o aplicatie (precum 
BetterHelp, Talkspace, Doctor on 
Demand si altele?), riscul de a fi 
recunoscut de cineva în sala de 
aşteptare de la cabinetul unui doctor 
este inexistent. 

Nu pot sublinia îndeajuns faptul că, 
dacă speri să îţi imbunatatesti 
funcţionarea cognitivă şi descoperi că 
suferi de o problemă de sanatate 
mintală, tratarea acesteia (prin 
psihoterapie, medicatie sau o combinaţie 
a celor două) ar putea să îţi schimbe 
viata si să îţi sporească performanţa 
cognitivă. Odată ce îţi vei îngriji mai bine 
Sanatatea si problema va fi tratată, e 
posibil chiar sa  observi în teste 
îmbunătățiri māsurabile ale 
performantei tale cognitive. 


Sa analizam acum sânâtatea, stilul de 
viata si productivitatea ta pentru a vedea 
daca există vreun obstacol care iti 
încurcă performanţa mintală. 


Autoevaluarea sânatatii 
9 
Si a stilului de viata 
9 9 


în următorul chestionar, vei evalua zece 
domenii ale sanatatii şi stilului tau de 
viaţă, care ar putea avea nevoie de 
optimizare. Oricare dintre aceste 
domenii ar putea prezenta obstacole 
care iti împiedică o performanţă mintală 
maximă. Vei răspunde de asemenea la 
întrebări legate de evenimente de viaţă 
recente care ti-ar putea afecta această 
performanţă; întrebările se referă la 
evenimente atât pozitive, cât şi negative. 
La finalul chestionarului, am inclus 
câteva sugestii pe care să le testezi dacă 
descoperi potentiale obstacole. iti 
recomand calduros sa raspunzi din nou 
la întrebările din acest chestionar 
înainte si după ce efectuezi vreun 
experiment asupra propriei persoane, 
care are ca scop îmbunătățirea 
performanţei mintale. 

Nu uita ca nu concurezi cu nimeni 
altcineva. Aceste întrebări îti oferă un 
mod de a vedea cum crezi tu că stai cu 


sanatatea şi stilul 


de viaţă pentru 
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Raspunde la ULTIMELE 


l practic niciodată: Orebari printr-o cifră de la 
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)% din timp 
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1. SOMN 


ma revigorat. 


Al-am trezit simtind u- 


aveam nevole. 


Am dormit exact cât 


toată ziua. 


M-am simţit sprinten 


2. HIDRATARE 


Nu mi-a fost sete. 


pe zi. 


Am urinat de câteva ori 


Urina mea a fost 


limpede sau aproape 


3. AER/RESPIRATIE 


Am putut sa respir usor; nu mi-am simtit 
plamanii, nasul, gura sau gatul blocate. 


M-am simtit energizat de respiratia mea; am 
absorbit suficient aer de buna calitate de fiecare 
data cand am inhalat. 


Aerul era usor de respirat; nu mirosea ciudat sau 
neplacut. 


4. ALIMENTATIE 


Nu am simţit că am mâncat prea mult sau prea 
puţin ca sa fiu distras de asta. 


Nu rn-a durut când am avut scaun. 


Alimentatia a. a fost echilibrată în ce priveşte 
me; 

micronutrient uficientă vitamina D, colină, acizi 
li (am 


Am consumat raportul potrivit de macronutrienti 
(carbohidrati, proteine, acizi grasi). 


5. FORTA FIZICA/ENERGIA 


Am beneficiat de cel putin 30 de minute sau mai 
mult de exercitii fizice (o activitate In urma careia 
ritmul cardiac s-a accelerat, ai respirat greoi, ai 
exercitat efort si/sau te-ai angajat in miscari fizice 
sustinute care au fost mai dificile decat 


LER N 


Am avut forta sau energia sa raspund solicitarilor 
fizice ale zilei; nu mi-a fost greu sá respir in urma 
unor activitati de rutina ale zilei mele obisnuite 
(sa urc scarile, sa prind autobuzul, sa plimb 
cainele, sa car sacosele cu cumparaturi). 


6. SIGURANTA 


M-am simtit in siguranta fizic (fata de alti oameni, 
in raport cu mediul fizic etc.). 


M-am simtit in siguranta emotional (fata de alti 
oameni, in raport cu mediul fizic etc.). 


7. SENTIMENTUL DE LEGATURA SOCIALA 


M-am simtit legat emotional cu alte persoane. 


8. SPIRITUALITATE/SENSUL VIETII 


Am simtit ca viata mea e valoroasa si buna; am 
avut sentimentul cà am un scop in viatà; am simtit 
legátura cu ceva mai maret decat mine. 


9. SANATATEA FIZICA SI MINTALA 


Nu am avut nicio problema de sanatate care sa 
necesite o ingrijire medicala permanenta. Nu am 
avut nicio alta afectiune care sa ma faca sa 
lipsesc de la munca, de la cursuri sau de la alte 
activitati. 

Nu am avut nicio afectiune psihica sau 
neurologica diagnosticata de un neurolog, 
psihiatru, psiholog sau alt specialist certificat din 
domeniul sanatatii mintale. De asemenea, nu am 
banuit ca sufar de o afectiune psihica sau 
neurologica nediagnosticata care sa imi afecteze 
functionarea zilnica. 


10. EVENIMENTE SI FACTORI DE STRES 


> 


Pentru restul intrebarilor din acest chestionar, 
scara este diferita. Raspunde la urmatoarele 
afirmatii pe o scara de la 1 la 5, unde 1 inseamna 
ca esti de acord si 5, ca nu esti de acord cu 
afirmatia respectiva. 


Nastere si copii 


Am incercat sa fac un copil, ma pregateam sa fac 
un copil, am nascut de curand un copil sau tocmai 
mi s-a nascut un fratior sau o surioara. 


Relatii 


Am început de curând o noua relaţie sentimentală 
sau de cuplu. 


Ma pregateam sa ma casatoresc sau m-am 
casatorit de curand. Eu (sau un membru 
apropiat al familiei) am divorţat de curând sau 
am încheiat o relaţie importantă (sentimentală 


Traumă 


Eu sau cineva apropiat a avut de curând un 
accident, a fost arestat sau a avut nevoie de 
internare în spital. Alt eveniment care s-a 
întâmplat de curând îmi vine în minte atunci 


w^ na 


Deces 


Cineva apropiat mie a decedat de curand. 


Schimbari ale situatiei economice, 
profesionale sau sociale 


Mi-am pierdut de curand locul de munca, m-am 
angajat intr-un post nou, am inceput studiile in 
cadrul unei noi institutii academice sau am 
început un nou semestru şcolar. 


Statutul meu financiar s-a schimbat de curând 
(am câştigat sau am pierdut bani). 


Punctajul obţinut la chestionarul 
despre sanatate & stil de viata 


Revezi răspunsurile la întrebările de mai 
sus. Daca ai un punctaj mare pentru un 
anumit domeniu, e posibil sà nu existe 
un obstacol in domeniul respectiv. 
Punctajele mai scazute indica faptul cà e 
posibil sa fie un obstacol în acel 
domeniu, care ar putea să ducă la o 
performanţă mintală mai scăzută. 


Cum sa folosesti chestionarul despre 
sanatate 
& stil de viata in automonitorizare 


Pentru a stabili un nivel de referinta mai 
riguros sau pentru a folosi întrebările de 
mai sus ca parte a unul experiment 
asupra propriei persoane, poti alege 
urmatoarea abordare. 

Nu folosi scara de la 1 la 5 indicata in 
chestionarul anterior, ci raspunde cu 
,da” sau ,nu” la fiecare intrebare, in 
fiecare seara Inainte de culcare. 

Punctajul tàu pentru fiecare categorie 
(somn, hidratare, aer etc.) va avea la 
baza numarul de seri In care ai raspuns 
,da" la fiecare intrebare din categoria 
respectiva, impartit la numarul total pe 
care l-ai fi putut avea daca ai fi raspuns 
,da” la toate intrebarile. 

lată explicaţia acestui lucru. Sa 
spunem că ai strâns date timp de o 
săptămână. Dacă ai fi răspuns cu „da” la 
fiecare întrebare din categoria somn în 
fiecare seară, ai fi avut un total de 21 de 
puncte (3 întrebări x 7 zile). Să 
presupunem însă că ai răspuns afirmativ 
la doar două dintre întrebările legate de 
somn timp de patru zile. Punctajul tau ar 
fi 8 (2 răspunsuri de ,da” x 4 zile) 


împărţit la 21 - sau aproximativ 38%. 
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SUGESTII PENTRU OBSTACOLELE 
LEGATE DE SANATATE 


SI STIL DE VIATA 
» r 
Fiecare dintre categoriile incluse in 
chestionar ar putea constitui 
subiectul separat al unei cărţi, aşa ca 
nu voi pretinde că îţi pot oferi toate 
răspunsurile în spaţiul restrâns de 
care dispunem aici. Te incurajez să 
cauţi cărţi şi resurse special dedicate 
oricărui domeniu în care te lovesti de 
> 

obstacole. Acestea fiind spuse, iată 
câteva soluţii pe care le-am 
descoperit la problemele descrise 
anterior şi pe care le consider extrem 
de clarificatoare sau utile. 


Somnul 


Posibile obstacole: notează orice 
probleme legate de obiceiuri proaste 
de somn, mediul în care dormi, 
durata suboptimă sau momentul de 
apariţie a problemelor cu somnul. 
Posibile soluţii: pentru a împiedica 
lumina albastră a calculatorului sau a 
telefonului să îţi afecteze programul 
de somn, foloseşte un software care 
micşorează lumina, precum Night 
Shift pentru Mac sau Blue Light Filter 
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pentru Android. Daca suspectezi ca 
suferi de 0 usoara apnee in somn, un 


tratament surprinzător - dintr-un 
studiu controlat randomizat, publicat în 
The British Medical Journal - — este sa 


înveţi cum sa canti la instrumentul 
muzical australian lung, din lemn, 
numit didgeridoo. Alte instrumente 
muzicale de suflat ar putea fi de 
asemenea utile. Teoria este că 
îmbunătăţirea forţei si a controlului 
muschilor gâtului contribuie la tratarea 
cauzei apneei în somn. Un pui de somn 
în timpul zilei ar putea fi alt obicei bun 
de somn pe care l-ai putea adopta. 
Somnul intens, chiar si de sase minute, 
a îmbunătăţit memoria declarativă (cea 
pe care o utilizezi cand memorezi 
fapte). Armata SUA a perfectionat o 
metodă de a adormi care, dacă este 
practicată în mod repetat, se pare că îţi 
permite să adormi în maximum 120 de 
secunde. Implică relaxarea progresivă 
a fiecărei părţi a corpului (faţa, apoi 
gâtul, apoi umerii, braţele etc.). Este 
similară unei examinări meditative a 
corpului.— 

Pentru a împiedica lumina şi 
zgomotul să te deranjeze în timp ce 
dormi, ia-ti o mască pentru ochi şi 


dopuri pentru urechi. Ca sa adormi 

mai repede, adopta o rutina inainte de 

culcare (de exemplu, citeste timp de 

10 minute). 

Hidratarea 

Posibile obstacole: deshidratarea. 
Posibile solutii: ia o sticla de apa cu 

tine tot timpul si programeaza-ti 

notificari pentru a bea apa, pana cand 

acest lucru devine un obicei. 


Verifica calitatea apei de la robinet 
si foloseste o sticla reutilizabila din 
sticla, plastic fara BPA, otel inoxidabil 
sau aluminiu.— 


Aerul/Respiratia 


Posibile obstacole: temperatura, 
poluarea, astmul, factorii alergeni din 
mediu. Conform unei declarații 
recente a 

Organizaţiei Mondiale a _ Sanatatii, 
noua din 10 oameni la nivel global 
trăiesc într-un aer nesanatos. Patru 
din 10 americani trăiesc într-un aer 
nesanatos.— 


Cercetătorii au descoperit ca 
femeile lucrează de obicei cel mai bine 
în condiţii de temperatură mai ridicată 
(în jur de 25 de grade Celsius), iar 


barbatii, in conditii de temperatura 
mai scazuta (in jur de 22 de grade 
Celsius).?! 


O analizà a punctajelor de la testele 
standardizate aplicate  copiilor in 
timpul valurilor de căldura, ce a folosit 
modele economice peniru a acoperi 
zeci de variabile diferite, a arătat ca 
pentru fiecare creştere cu 


0,5 grade Celsius peste temperatura 
recomandată într-un centru de 
testare, elevii americani au de obicei 
un punctaj mai scăzut cu 1 % la testul 
PSAT.— 


Şi cum rămâne cu  alergiile? 
Stranutul constant si nasul umflat nu 
sunt doar 


deranjante. Cercetătorii au măsurat 
performanța cognitivă a celor afectaţi 
de aceste simptome şi au descoperit 
că atinge nivelul cel mai scăzut 
primăvara, cand în aer sunt 
numeroase particule de polen.** 


Posibile soluţii: monitorizează 
temperatura cu un termometru şi 
calitatea aerului cu un aparat de 
monitorizare a acesteia. Potriveste 
termostatul sau foloseşte un radiator, 
un ventilator sau un aparat de aer 


conditionat; utilizeaza un purificator 
de aer. Daca respiri greoi, ia in calcul 
o vizită la doctor pentru a-ţi face 
analize de detectare a alergiilor si a 
astmului; daca suferi de alergii 
provocate de factorii de mediu 
(precum ambrozia sau acari enii), 


intereseaza-te de imunoterapia 
sublinguala sau de alte tipuri, care ti- 
ar putea imbunatati calitatea vietii. 
Fetele de perna si ) > > Tr 

> 


lenjeria de pat impotriva acarienilor 
ar putea contribui, de asemenea, la 
reducerea simptomelor. 


Alimentatia 


Posibile obstacole: numarul total de 
calorii consumate, distributia 
aportului caloric pe durata  zilei, 
creşterile bruste ale glucozei din 
sange, tulburarile digestive, alergiile; 
desi acestea difera de la individ la 
individ, cauzele sunt adesea: cofeina 
(inclusiv alimentele care conțin 
cofeina, precum ciocolata), lactatele, 
alimentele care contin gluten in 
cantitati semnificative si alimentele cu 
un indice glicemic ridicat (cu foarte 
mult zahar). 


Posibile soluţii: anumite obiceiuri 


alimentare se bazeaza pe numeroase 
studii, precum dieta MIND. 
Fxperimenteaza: tine un jurnal al 
dietei tale zilnice si elimina alimente 
care ti-ar putea produce confuzie 
mintalà sau care te-ar lasa fara 
energie. Daca suferi de confuzie 
mintală, ai putea încerca o dietă de 
eliminare de scurtă durată, pentru a 
vedea dacă o parte dintre alimentele 
care reprezintă factori declansatori 
uzuali te afectează şi pe tine. Forța 
fizica/Energia corpului si absenţa 
durerii 


Posibile obstacole: forţă musculară 
redusă, sau capacitate 
cardiovasculară scăzută care te seacă 
de energie, sau dureri care nu îţi 
permit să te concentrezi. 


Posibile soluţii: daca nu ai 
identificat o cauză medicală clară, 
adoptarea unui regim de exerciţii care 
să îti crească forţa si 


> 1’ rezistenţa ar putea sa 
reduca efortul necesar in activitatile 
de zi cu zi si sa iti ofere mai 

..>> multa energie, 


în general. 


Siguranța 


Posibile obstacole: anumite locuri, 
situaţii sau persoane te distrag şi îţi 
produc un nivel inconfortabil de stres 
care face dificile concentrarea, 
învăţarea si creativitatea. 


Posibile soluții: acesta este un 
subiect profund şi complex. În funcţie 
de factorii declanşatori, soluţia ar 
putea consta în a cere ajutor (de la 
departamentul de resurse umane din 
cadrul companiei unde lucrezi sau de 
la serviciul de sprijin al studenţilor 
din cadrul facultăţii tale; ajutor de la 
un psihoterapeut, consilier sau 
mediator; sprijin de la liderii politici 
sau religioşi locali). Sau ai putea să îţi 
dezvolti noi abilităţi, obiceiuri 
personale sau moduri de gândire (de 
exemplu, folosirea unor hărţi ale 
criminalităţii locale pentru a-ți 
schimba traseul până acasă, ca să 
eviti locurile problematice;— urmarea 
unui curs de autoapărare, învăţarea 
unor tehnici de meditaţie, limitarea 
expunerii la ştiri şi la reţelele de 
socializare). Alte soluţii ar putea să 
presupună schimbări semnificative şi 
extrem de dificile în viata ta (cum ar fi 
să ieşi dintr-o relaţie abuzivă sau să 
parasesti un loc de muncă toxic, să te 


muti in alt cartier etc.). Identificarea 
Si implementarea schimbarilor care 
functioneaza In cazul tau si pe care ti 
le permiti in prezent nu vor duce doar 
la crearea unui mediu mai sigur 
pentru tine, dar vor fi de asemenea 
esenţiale pentru a te ajuta să iti 
maximizezi funcţionarea mintală 
zilnică. 
> 
Sentimentul de legătură socială 


Posibile, obstacole: fap tul de te si 
singur iti a Sate ate ftia a a p 
lucruri, e dureros J 


Si se coreleaza cu afectiuni edis 
grave. 

Posibile soluţii: sanatatea socială , 
reprezintă un aspect esenţial al 
Sanatatii mintale.— S-a dovedit ca 
ajutorul oferit celorlalţi prin 
voluntariat—, scrisul într-un jurnal al 
recunostintei— şi terapia cognitiv- 


comportamentalà— contribuie la 
diminuarea sentimentului de 
singurătate. 


Sensul vietii/Spiritualitatea 


Posibile obstacole: sentimentul că 
viata ta nu are sens poate să te 
împiedice să te concentrezi, să fii 
creativ sau să îti foloseşti mintea pe 


deplin. 


Posibile solutii: meditatie, rugaciune, 
B voluntariat, timp petrecut in natura, 
BH implicarea într-o comunitate 
spirituală sau i angajarea in alte 
activitati care inspira 1 sentimentul 
unui lucru mai maret ca noi, i 
gratitudine si altruism.— 1 
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Pentru a obtine beneficii maxime in 


urma 
> 


experimentelor asupra propriei 
persoane, va trebui sa rezolvi aceste 
obstacole. Odata ce le vei trata, e foarte 
probabil sà observi cà performanta ta 
mintalà sporeste, ca sa nu mai vorbim de 
intensificarea starii tale de bine. Au fost 
scrise multe carti despre fiecare dintre 
aceste domenii ale vietii, dar capitolul de 
fata enumera cateva solutii neuzuale si 
metode simple care sa iti ofere un punct 
de pornire. 


DE RETINUT 


1. Evalueaza zece domenii-cheie cu 
privire la sanatatea si stilul tau de 
viata (precum somnul, hidratarea, 
calitatea aerului) pentru a 

posibile car duc la scăderea 
descoperi problemele 


perloriianiei tale mintale. 
xaminează evenimentele recente 
din viata ta > pentru a identifica 
posibili factori de 


stres, deoarece aceştia iti pot 
afecta de asemenea performanţa 
mintală. 

2. Completează din nou chestionarul 
despre sanatate şi stilul de viata, 
precum şi pe cel referitor la 
evenimentele de viata, periodic, 
mai ales înainte şi după 
ce urmezi un experiment asupra 
propriei persoane care are ca scop 
îmbunătăţirea performanţei mintale. 
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In urmátoarele patru capitole, vom 
analiza patru domenii de functionare 
mintala pe care le-ai putea imbunatati. 
Primul se refera la functia executiva, 
care joacà un rol-cheie in felul cum 
învăţăm, muncim si ne descurcàm în 
viata de zi cu 


> 5 > 


ZI. 


01 4 ore - Corpul. Un ghid neobişnuit pentru pierderea 


rapida in greutate, sex incredibil si transformarea intr-un 
supraom, traducere de Ana Manescu, ACT si Politon, 
Bucuresti, 2018. (AC red.) 

02 Cronotipul desemneaza particularitatile bioritmice 
ale organismului, controlate de anumite gene. (AC 
trad.) 

03 Centers for Disease Control and Prevention este o 
agentie din cadrul Departamentului de Sanatate 
Publica al SUA. (AC trad.) 


PARTEA A II-A 


Alege-ti obiectivul 


Capitolul 7 
Noul IQ 


! Timp necesar: 23 de minute ! 
Obiectiv: Sa afli ce este functia executiva 


Si să O testezi pe a ta 


Unele conversații de pe vremea liceului 
nu se uită. Fetele din camera mea de la 
cămin stăteau la o anumită masă de la 
cantină, iar un baiat pe nume Mark 
mânca de obicei cu noi. Într-o zi, am 
ajuns cu întârziere la masa de prânz şi 
m-am aşezat pe un scaun, încercând să 
aflu despre ce discutau. Mark 
prezentase o idee şi se retrăsese din 
conversaţie - se uita la noi şi nu spunea 
prea multe în timp ce noi, restul, o 
dezbateam cu înfocare. Ocazional, punea 
câte o întrebare care dirija conversaţia 
într-un mod care arăta cà ne ascultase 
cu atenţie, ca rezumase toate aspectele 
discutate şi că îşi păstrase opiniile 
pentru el ca să nu ne influenţeze, iar 
acum era nerabdator sa ne 


: 
investigheze gandurile, dirijandu-ne intr- 
o noua directie. 


El trecuse de asemenea de la 
imaginea de ansamblu pe care se 
concentra discutia noastra - in acest caz, 
potentialul prezentat de internet pentru 
interacţiunea socială - la detalii, 
amintindu-şi care dintre noi adoptase un 
anumit punct de vedere pe parcursul 
conversatiei. Am sesizat trei lucruri: cat 
de multe idei părea să poată reţine în 
acelaşi timp, abilitatea de a-şi pastra 
opiniile pentru sine ca să evite sa-i 
influenţeze pe ceilalți si cu câtă 
flexibilitate trecea de la un 


fragment de conversaţie la următorul. 
Părea să ne urmărească expresiile, să ne 
cântărească argumentele şi să facă un 
fel de evaluare internă - toate acestea 
repede şi, aparent, fara efort. 
Observarea acestor trei abilitari m-a 
determinat să 


mi pun trei întrebări. Avea mai mult 
spaţiu în minte pentru a găsi loc tuturor 
informaţiilor relevante în orice moment 
anume, ca un artist care pictează pe o 
pânză mai mare? Avea el un autocontrol 
mai bun decât al copiilor obişnuiţi? 
Putea să manevreze un „schimbător de 
viteze” mintal trecând de la o idee la alta 
mai rapid? 

Dacă nu ţi-ai dat deja seama, numele 
de familie al lui Mark era Zuckerberg. 


Cativa ani mai tarziu, lansa Facebook. 
Habar nu am daca acea discutie din 
timpul liceului a avut vreun efect asupra 
parcursului sau  antreprenorial, iar 
scopul meu aici nu este nici sa laud, nici 
sa critic Facebookul. In schimb, acea 
discutie care a avut loc cu mult timp in 
urma ilustreaza trei aspecte- cheie ale 
unei abilităţi mintale numite funcţie 
executivă. Cele trei - felul în care Mark 
părea să aibă mai mult spaţiu în minte 
pentru a reţine informaţiile pertinente în 
acel moment, o capacitate ridicată de a- 
şi pastra opiniile pentru el 

atunci când era necesar si o flexibilitate 


mintală 
> 


impresionantă - corespund toate unor 
aspecte esenţiale ale funcţiei executive. 

Prin urmare, ce este mai exact 
funcţia | 
executivă? Şi ce beneficii îţi poate aduce 
îmbunătăţirea ei? 


Stiinta de la baza funcţiei 
executive . 


Imaginează-ţi următoarele: poti sa faci 
atât de repede progrese din punct de 
vedere mintal, încât toţi ceilalţi să pară 
pe jumătate adormiti. Poti sa examinezi 
idei până în cel mai mic detaliu sau să 
sari mai multe etape în orice succesiune 


de acțiuni, gandindu-te la _ toate 
rezultatele posibile, jucând sah cu 
posibilităţile înainte ca ceilalţi să-si dea 
măcar seama că acestea există. Poţi să 
retii deodată ; , 
cantitati enorme de informatii si sa le 
manipulezi pentru a rezolva in timp real 
probleme care, altminteri, te-ar obliga sà 
treci totul pe hártie mai Intai. Daca ai 
putea face toate aceste lucruri, ai fi un 
supererou al functiei executive. 

Funcţiile executive, asa cum o 
Sugereaza si numele lor, reprezinta 
abilităţile mintale care dirijează alte 
abilităţi din creier. Ce fac toată ziua 
cadrele executive ale creierului? La fel 
ca un CEO, planifică şi iau decizii, 
corectează erori şi găsesc soluţii la 
probleme. Controlează situaţii 
neobişnuite si monitorizează si se 
implică în sarcinile dificile cu care restul 
creierului nu ştie încă ce să facă. Acordă 


atentie amenințărilor si 

; » „oportunităţilor din 
lumea exterioară, incearcă sa 
organizeze şi sa inteleaga | 
informaţiile noi şi le compară cu 
experienţele anterioare. 


Dacă funcţia executivă este un CEO, 
acesta din urmă se bazează pe ceea ce 
eu consider a fi echipa MIF, respectiv, 
pe abilităţile subordonate reprezentate 
de memoria de lucru (M), inhibitia (I) şi 


flexibilitatea mintala (F). 

Memoria de lucru reprezintă 
abilitatea ta nu doar de a reţine 
informaţii, ci şi de a le manipula. O 
foloseşti atunci când auzi un număr de 
telefon şi trebuie să tastezi cifrele pe 
care le-ai păstrat in minte, cand 
înmulţeşti numere mari fara a apela la 
hârtie si creion, când cineva banuieste 
că nu erai atent şi te roagă să repeti 
ceea ce a spus adineaori, iar tu faci asta. 

Inhibiţia te împiedică să spui poanta 
unei glume înainte de a fi cazul, să ignori 
prăjitura şi să alegi salata când ţii regim 
şi sa iti mentii atenţia concentrată 
asupra unui e-mail important în loc să te 
uiţi în neştire la filmuleţe cu pisici. 

Flexibilitatea îti oferă abilitatea de a- 
ti îndrepta atenţia de la o idee la alta şi 
de a îngloba mai multe idei deodată, 
când ai nevoie. Aceasta poate apărea 
când treci de la un schimb de emailuri la 
altul sau când sintetizezi idei din mai 
multe surse în timp ce redactezi un 
raport. 

Functia executiva, ca suma a tuturor 
acestora, îti oferă capacitatea de a-ti 
menţine atentia concentrată, de a 
efectua sarcini secvențial, de a rămâne 
organizat şi de a te ocupa de sarcini noi. 

O parte din rolul funcţiei executive îl 
reprezintă monitorizarea nivelului de 


stimulare - cat de alert si de implicat 
esti - si mentinerea unui mod de 
functionare sigur, eficient. Nivelul tau de 
stimulare indica masura In care te vei 
putea descurca cu sarcinile dificile. Prea 
multă anxietate iti va permite sa 
indeplinesti doar sarcini foarte 
simple!^^, dar daca esti pe jumatate 
adormit, nu vei putea sa le faci nici pe 
acestea. Daca vrei sa reuşeşti sa 
îndeplineşti sarcini dificile, vei avea 
nevoie de o cantitate medie de stimulare 
- nici prea multă, nici prea puţină. 


Nici prea mult, nici prea puţin: performanţa mintală 
optimă la un nivel mediu de stimulare" 


Nivel l 
ridicat 4——— Stimulare optimă 


Performantà optimă 


Performanté slabă ca urmare 
a anxietății ridicate 
Pd 


Performantà 


% 


Atenţie $i interes sporit 


Nivel 
slab 


Nivel Nivel 
ridicat 


UNDE ESTE LOCALIZATA FUNCTIA 
EXECUTIVA iN CREIER? 


Dupa cum am mentionat mai devreme, 
testarea  IQ-ului este plină de 
preconceptii culturale si de aceea 
reprezintă o măsurătoare îndoielnică a 
performanţei mintale. in cazul 
functionarii executive, pe de alta parte, 
avem date neurostiintifice ample, ceea 
ce o face mult mai reala. 


Daca iti bati usor fruntea cu degetele, 
functiile tale executive se gasesc la mai 
putin de 2,5 cm de varfurile degetelor 
tale (prin piele si craniu), într-o zona a 
creierului numită cortexul prefrontal. 
Cercetătorii au descoperit unde se află 
urmărind părţile din creier care se 
activau atunci când oamenii care stăteau 
întinşi în aparatele de tomografiat luau 
decizii, faceau planuri şi îndeplineau alte 
funcţii executive.— 

Pentru a folosi informaţii ca să iei 

decizii si să ] > 

planifici, cortexul frontal trebuie să 
colaboreze cu celelalte părţi ale 
creierului in care sunt depozitate 
amintirile si sunt procesate senzațiile 
noi. în plus, trebuie să comunice restului 
creierului deciziile sale, care vor iniţia 
comportamente şi acţiuni. Deoarece 
amintirile, senzațiile Si initierea 
actiunilor implica in mod semnificativ si 
alte parti ale creierului (nu doar zona 
frontala), o sarcina care presupune 
activarea funcţiei executive va implica în 
mod normal mai multe zone ale 
creierului.!^ 


Zona-cheie pentru functia executiva: cortexul prefrontal 


CORTEXU| 
PREFRONT . 


De ce este extrem de importanta 
memoria de lucru 


Functia executiva pare sa fie corelata cu 
succesul In diverse aspecte ale vietii. Un 
grup de peste 1 OOO de copii dintr-un 
oras din Noua Zeelanda a fost observat 
de la nastere pana la varsta de 32 de ani. 
— Cercetatorii au examinat nivelul de 
autocontrol al copiilor, o  abilitate 
corelată cu funcţia executivă prin 
bazarea pe inhibiţie, printre alte abilităţi 
cognitive. S-a dovedit că autocontrolul 
din primii 10 ani de viaţă constituie un 
factor predictiv pentru sănătatea, 
veniturile, dependența de substanțe 
psihoactive a unui individ şi dacă acesta 
sfarseste prin a comite sau nu vreo 
infracțiune. Chiar si când rezultatele au ) 
> 

fost ajustate în funcție de veniturile si 
statutul parintilor şi de performanța 
copilului la testele de IQ (dupa cum am 
spus, o evaluare care nu e deloc ideala, 
dar care încă e folosită in multe studii), 
evaluarea autocontrolului copilului a 
reprezentat in continuare un factor 
predictiv important pentru rezultatele 
sale. Confirmând rezultatele din Noua 
Zeelandă, mai multe studii din Statele 
Unite au aratat ca performanţa 
academică, începând din şcoala primară 
şi până la facultate, poate fi prezisă 


cunoscând pur si simplu punctajele 
memoriei de lucru din copilărie - de 
fapt, predicțiile bazate pe memoria de 
lucru au fost mai corecte decât cele 
bazate pe IQ.— 


O multitudine de afecţiuni sunt 
corelate cu J 
functia executiva defectuoasa. Probabil 


nu ar trebui sa ne surprinda faptul ca 
persoanele diagnosticate cu ADHD, o 
tulburare caracterizata prin dificultati in 
reglarea atentiei, au de obicei o functie 
executivă deficitară. Însă mai putin 
cunoscut e faptul ca oamenii care suferă 
de schizofrenie au de asemenea 
probleme cu funcţia executivă. 

Rolul funcției executive in 
schizofrenie mi-a fost clarificat de o 
istorisire pe care mi-a  relatat-o 
cercetatoarea Christine Hooker, care la 
acea vreme era la Harvard si studia 
adolescentii cu simptome timpurii de 
schizofrenie. Ea mi-a spus cà un 
adolescent dintr-un studiu de-ale ei s-a 
trezit intr- o zi in dormitorul lui de acasa 
si a simtit un miros metalic ciudat. 
Pereţii păreau să lucească de sânge. 
Băiatul s-a dus la perete şi l-a atins cu 
vârful degetului. Când şi-a dus degetul la 
nas, a simţit miros de sânge. Evident că 
a fost absolut îngrozit. În acest moment 
al relatării, dr. Hooker mi-a spus: 


— Apoi adolescentul a facut o pauza. 

Baiatul a inchis ochii si s-a intrebat 
daca nu cumva pereţii chiar sunt 
acoperiti de sánge care se prelinge pe ei. 
Desi toate simţurile îi spuneau ca asa 
era, el a putut sa pastreze toate aceste 
informatii In minte in acelasi timp si sa 
se convinga sa iasa din acea stare. A 
intervenit gandirea lui logica. El a decis 
cà situatia ii producea emotii prea 
intense ca să poată gândi clar, asa ca a 
iesit din dormitor. 

Unul dintre lucrurile neobisnuite la 
acest tanar, in comparatie cu alti 
adolescenti diagnosticati cu schizofrenie 
din studiul ei, mi-a explicat dr. Hooker, 
era marimea memoriei sale de lucru. El 
putea sa retina mai multe informatii 
decat o persoana obisnuita. Ea credea ca 
asta l-a ajutat sa isi inteleaga senzatiile 
care îi produceau confuzie şi să 
reuşească în cele din urmă să învingă 
mesajele trimise de simţuri aşa cum 
ceilalţi nu reuşiseră. Ulterior, dr. Hooker 
a testat eficacitatea antrenarii funcţiei 
executive ca pe o modalitate de a-i ajuta 
pe tinerii care se luptă cu psihoza să 
funcţioneze mai normal, în ciuda 
distragerilor constante ale atenției, 
produse de creierul haotic.— Daca 
cineva care se luptă cu o problemă atât 
de mare precum psihoza ar putea să-i 


faca fata folosind o memorie de lucru 
mai extinsa, imagineaza-ti ce am putea 
face noi, restul, daca am avea acces la 
mai multà memorie de lucru. 

Memoria de lucru pare de asemenea 
să-i ajute pe studenti sa reuşească pe 
plan academic. Sotii Tracy si Ross 
Alloway, cercetători care au lucrat 
anterior la Universitatea din Stirling si la 
Universitatea din Edinburgh, au 
descoperit ca memoria de lucru 
reprezinta un factor de predictie mult 
mai bun decat IQ-ul pentru performanta 
academica. Atunci cand au masurat 
memoria de lucru a copiilor de gradinita, 
cei doi cercetatori au putut pronostica 
performanta acestora in clasa a Vl-a cu o 
precizie de 95%.— 

Un studiu recent având ca subiecti 
copii foarte talentati ilustreaza puterea 
unica a memoriei de lucru in ce priveste 
funcţiile executive. Copiii din studiu au 
fost definiti ca foarte talentati deoarece, 
până la vârsta de 10 ani, au demonstrat 
abilităţi egale cu cele ale adulţilor 
profesionişti din domeniul artei, muzicii, 
matematicii si altele. Deşi mulţi sunt de 
părere cà oamenii foarte talentați 
trebuie să aibă IQ-ul unui geniu, multi 
dintre acei copii nu aveau aşa ceva. 
Coeficientul lor de inteligenţă varia de la 
108 (uşor peste medie) la 147 (mult 


peste medie), iar unele punctaje s-au 
situat sub medie. Cu toate cà excelau 
într-o gamă largă de domenii, şase din 
cei opt copii foarte talentaţi testati 
prezentau un punctaj al memoriei de 
lucru mai bun decât 99% din populaţia 
generala.— Un astfel de studiu minor, 
bazat pe metoda observaţiei, nu ne 
spune dacă memoria lor de lucru extinsă 
i-a transformat în genii, dar e plauzibil 
să credem că i-a ajutat să stăpânească 
mai mult material mai repede decât ar fi 
putut altminteri. 

Funcţia executivă influenţează atât 

viata ) 1 ] 
profesionalà, cat si pe cea personala. Cat 
de bine planifici in avans o vacantà - si 
trebuie sa  jonglezi între  făcutul 
bagajelor si terminarea proiectelor de la 
munca - se rezuma la sanatatea si la 
bunul mers actual al functiei tale 
executive. Cat de bine retii 
) > simultan mai multe idei 

in minte - de exemplu, cánd un coleg te 
pune la curent cu ce a facut saptamana 
trecutà si felul cum va influenta asta ce 
trebuie sa faci in saptamana in curs - se 
rezuma de asemenea la functia 
executiva. Gandeste-te la cat de bine 


rezisti tentatiilor cand esti 1n oras cu 

prietenii, iar 
unul dintre ei insista sá comanzi mai 
mult decat poti manca. vane ad -te la 
cát de des propui solutii inovative, 


creative cand seful tàu iti pune in brate 
o problema cu care nu te-ài mai 
confruntat niciodată înainte. în toate 
aceste situatii, te bazezi pe funcţia 
executivă. 


Cum să îti testezi funcţia executivă 


Testarea funcției executive poate fi 
complicată. Există atât teste bazate pe 
automonitorizare, cât şi pe performanţă 
şi, pentru a obţine cele mai utile 
rezultate, e de preferat să le utilizezi pe 
ambele. Pentru a obţine nivelul de 
referinţă bazat pe automonitorizare, 
foloseşte autoevaluarea de la finalul 
acestui capitol. Pentru a-ţi stabili nivelul 
de referința bazat pe performantă, 
efectuează testele de la finalul acestui 
capitol; versiuni pentru calculator se 
găsesc pe internet. După ce testezi 
intervenţiile pe care le vei găsi în restul 
cărţii, revino si testează-ti din nou 
funcția executiva, ca 


Sa obser cát de mult s-a echimbat. 
ESTE IN REGULA SA TE TESTEZI SINGUR? 


Poate te intrebi daca e in regula sa 
folosesti aceste teste acasa In loc sa te 
duci la cabinetul unui psiholog. 
Presupunând că nu îţi doreşti un 
diagnostic clinic, răspunsul este 


afirmativ. Desi completarea unui test la 
psiholog ar putea fi extrem de valoroasa, 
deoarece specialistul ar putea sa 
adapteze testele în funcție de 
observatiile si de interactiunea sa cu 


tine, adevarata valoare a 
neurohackingului consta In a da teste in 
mod repetat - chiar zilnic! - si in 


urmarirea schimbarilor care apar de-a 
lungul timpului. în plus, există noi dovezi 
că unele teste aplicate cu ajutorul 
calculatorului pot fi destul de precise, de 
asemenea. încă din 2010, Laura Germine 
de la McLean (un spital de boli mintale 
afiliat la Harvard) şi colegii sai au aratat 
că se pot obţine rezultate valide în urma 
testelor aplicate cu ajutorul 
calculatorului, efectuate la domiciliu.— 
Studii mai recente dovedesc eficacitatea 
testelor online completate la domiciliu, 
de asemenea.!^ 


Autoevaluarea funcției executive? 
9 


Acest chestionar examinează 
componentele de bază ale tunchel 
executive - memoria de lucru, ; 


inhibitia şi flexibilitatea -, precum şi 
atenția susținută, orientarea spre un 
scop, abilitatea de a efectua sarcini 
secvențial, capacitatea de a rămâne 
organizat şi abilitatea de a realiza 
sarcini noi. 


Nu uita ca nu concurezi cu nimeni. 
Aceste întrebări iti oferă un mod de a 
vedea cum crezi tu ca stai cu functia 
executiva in intervalul de timp specificat. 
Raspunde pur si simplu cat mai sincer 
posibil. Ia un pix sau un creion: a venit 
timpul sa reflectezi! 


ALEGE TI INTERVALUL DE TIMP LA CARE 
SA REFLECTEZI 


Pentru acest chestionar, te rog sa raspunzi la toate 
intrebarile avand in minte un anumit interval de 
timp. Daca vrei sa folosesti raspunsurile la acest 
chestionar pentru a evalua efectele interventiilor 
specifice din cadrul experimentelor tale zilnice 
asupra propriei persoane, alege ,,Ultimele 24 de 
orc”. Sau reflecteaza o data la fiecare 24 de ore 
daca vrei sa ai un nivel de referinta mai precis. 
Daca vrei să-l foloseşti ca mod de a nota percepţia 
ta mai generala asupra functiei executive pe o 
perioada mai lunga, alege ,,Ultimele 30 de zile” sau 
,Ultimele 3 luni”. Indica intervalul de timp ales, 
bifand una dintre optiunile de mai jos. 

ULTIMELE 24 DE ORE ULTIMELE 30 DE ZILE 

____ ULTIMELE 3 LUNI 

Următorul set de întrebări iti permite să iti evaluezi 
functia executiva pe o scara de la 1 la 5 (unde 1 
este slaba, 2 este oarecum buna, 3 este medie, 4 
este buna si 5 este excelenta) In urmatoarele trei 
contexte: 


* Principala responsabilitate sau prioritate a 
atentiei tale: alege activitatea in care 
realizarile obtinute conteaza cel mai mult 
pentru tine. Ar putea fi vorba despre munca, 
studii sau alt domeniu. 


* Proiecte personale: evalueaza ce proiect 
personal conteaza cel mai mult pentru tine 
chiar in clipa de fatá. Ar putea fi vorba 
despre a învăţa sa canti la un instrument 
muzical, a cultiva flori in gradina, a face 
voluntariat in cadrul comunitatii tale etc. 


> 


* Activitati si responsabilitati legate de viata 
cotidiana: evalueaza cat de bine reusesti sa 
iti amintesti sa mananci, sa dormi, sa faci 
sport, sa ajungi la timp la intalniri, sa iti 
indeplinesti sarcinile etc. 


Punctajul general la fiecare intrebare consta in 
suma raspunsurilor tale la fiecare dintre cele trei 
parti. De exemplu, daca raspunsul tàu la partea 
despre principala responsabilitate a fost 3 (nivel 
mediu), la proiecte personale a fost 2 (nivel 


oarecum bun) si la viata cotidiana a fost 4 (bun), 
punctajul tau total la intrebare ar fi 9. 


1. ATENTIA SI ORIENTAREA IN DIRECTIA 


SCOPULUI: oat de bine ai reusit sa ramai 
concentrat si 


orientat spre scop in timp ce te-ai implicat in 


Yı 1 ° op “perm 


Responsabilitatea 
primara (de exemplu, 
munca sau studii) 


Proiecte personale 


Activitati legate de viata 
cotidiana 


2. PROCESAREA SERIALIZATA: cát de bine 
te-ai descurcat sa planifici si sa efectuezi fiecare 
pas unul dupa altul. (De exemplu, obiective de 
planificare si executie subordonate unui obiectiv 
mai extins in cazul activitatilor de mai jos. Acest 
lucru include procesarea secventiala a sarcinilor, 
capacitatea de a descompune obiectivele in 
sarcini, de a planifica sarcini intr-o anumita 
ordine, de a realiza actiuni pe baza obiectivelor si 


Responsabilitatea 
primara (de exemplu, 
munca sau studii) 


Proiecte personale 


Activitati legate de viata 
cotidiana 


3. CANALIZAREA ATENTIEI: cat de bine te-ai 
descurcat in ce priveste controlul si mentinerea 
atenţiei (ignorarea elementelor care îţi distrag 
atenţia, concentrarea pe perioade lungi când 
sarcina trebuie efectuată, dar nu este deosebit de 
interesantă sau când eşti obosit, observarea 
momentului când situaţia s-a schimbat şi 
adaptarea activităţii în funcţie de necesităţi) în 


lan ml nunrnmňtannalan nanatirntati 


Responsabilitatea primara (de exemplu, munca 
sau studii) 


Proiecte personale 


PERPE dale de viata cotidiana 


4. REZOLVAREA PROBLEMELOR 

NEFAMILIARE: cât de bine ai reuşit să rezolvi 
probleme pe care nu le-ai mai întâlnit niciodată în 
următoarele domenii? 


Responsabilitatea primară (de exemplu, munca 
sau studii) 


Proiecte personale 


Activităţi legate de viata cotidiana 
3 O 4 


5. ORGANIZAREA: cat de bine ai reuşit sa 
ràmái organizat in cazul urmátoarelor activitàti? 


Responsabilitatea primara (de exemplu, munca 
sau studii) 


Proiecte personale 


Activitati legate de viata cotidiana 
9:0) > 


6. FLEXIBILITATEA: cat de bine ai reusit sa fii 
flexibil 

> 
mintal (capabil sa schimbi cursul gandurilor sau 


al actiunilor tale pe baza schimbarii situatiei) in 


Responsabilitatea primara (de exemplu, munca 
sau studii) 


Proiecte personale 


Activitati legate de viata cotidiana 
5 O > 


Calcularea punctajului 

Punctaje secundare: 

Fste usor sa ne concentram asupra 
punctajului total, dar adesea, punctele 


individuale ale unui 


astfel de chestionar sunt de fapt cele mai utile. Atunci cand realizezi experimente asupra 
propriei persoane, e posibil să descoperi că o anumită serie de întrebări este cea mai 
interesantă. De exemplu, poate că un aspect din viaţa ta - responsabilitatea ta principală, 
proiectele personale sau activităţile tale legate de viaţa cotidiană - reprezintă un obstacol 
mai mare decât altele. Sau poate observi că organizarea - în toate aspectele vieţii tale - 
este principalul obstacol (de exemplu, să spunem că ai obţinut 10 puncte la Organizare, 
dar 12 la toate celelalte domenii). Indiferent de seria de întrebări care ţi se pare potrivită, 
te încurajez să-i acorzi o atenţie specială în timpul experimentelor pe care le vei efectua 
mai departe. 


Intervalul de variaţie generală a 
punctajului: 18-90. ’ 
Punctaj tau final reprezintă suma la 
răspunsuri toate întrebările. Unde se 
încadrează acesta? 
Punctaj în treimea inferioară: 18— 
41 
Punctaj mediu: 42—66 
Punctaj in treimea superioara: 67— 
90 
Punctajele mici indica faptul cà 
functia executiva poate prezenta un 
obstacol. In acest caz, ai putea lua in 
calcul sa testezi intervenţiile care au ca 
tinta functia executiva. Vom discuta mai 
multe despre acest subiect In partea a 
III-a. 


Teste de performanța 
Următoarele teste sunt de performanţă. 
Pot fi folosite zilnic înainte şi după 
intervenţie. Ar trebui să îţi notezi 
punctajele în carnetul de neurohacking. 
Trebuie menţionat că toate testele de pe 
paginile următoare sunt supuse efectelor 
de practică, adică vei obţine rezultate 
mai bune la teste cu cât le vei susţine 


mai des. Din acest motiv, da testul ales 
de tine de mai multe ori (să spunem, o 
data pe zi in timpul saptamanii de 
masurare a nivelului de referinta) si 
foloseşte ca punctaj de referinţă al 
doilea cel mai bun punctaj obtinut. Apoi, 
poti sa compari punctajele pe care le 
obtii in timpul perioadei de interventie 
cu acest nivel de referinta, pentru a 
vedea cat de mult te-a influenţat 
interventia (Sa speram ca aceasta a 
ajutat!). Mentionez ca testele de mai jos 
au fost modificate pentru a fi redate intr- 
O carte, dar poti gasi pe internet 
variante pentru calculator. 


Testul memoriei de lucru: 


Testul cu „n pagini înapoi" în carte 


Acesta este un test al memoriei de lucru. 
Diferite versiuni ale testului sunt folosite 
încă de la finalul anilor 1950.-^ 
Următoarea versiune are însă o poveste 
mai personală. Într-o seară, imi 
exprimam cu voce tare îngrijorarea 
legată de redactarea acestei părţi a 
cărţii: 

— Dacă cititorul este în parc sau intr- 
un avion si nu are internet? 


Soţul meu, care e informatician, mi-a 
răspuns: 


— Şi dacă cititorul ar folosi pur si 
simplu cartea ta? 

Am facut ochii mari. 

— Genial! 

Asa a fost conceputa aceasta versiune 
a testului. 


Materiale necesare 


e Cronometru 

e Un instrument de scris 

* O carte (orice carte - chiar si 
aceasta! - cu pagini numerotate) 

* Carnetul pentru experimente de 
laborator al neurohackerului, 
pentru a nota informatiile si 
rezultatele testului 


Indicatii 


1.Deschide cartea la o pagina 
oarecare. Noteaza numarul 
paginii pe foaia ta cu rezultate. 


2. Programează cronometrul la un 
minut. 


3.incepe cu n=| pentru a-ţi face 

încălzirea. N= 1 înseamnă că iti 
amintesti prima litera de pe 
pagina precedenta; Sa 
presupunem că era ,,o”. Du-te la 
urmatoarea pagina. Odata ce 
vezi alta litera la inceputul 
paginii (de exemplu,  ,1"), 
notează litera pe care ţi-o 
aminteşti de pe pagina 
precedentă. Pana acum ar fi 
trebuit sa fi notat litera ,,o”. 


4,Uita-te la următoarea pagina. 
Imediat ce vezi prima litera de 
pe aceasta pagina (sa zicem ca 
este ,p"), noteaza prima litera a 
paginii precedente. Pana acum, 
ar fi trebuit sa fi notat doua 
litere: „o” si 
1" 

5.Repeà aceasta procedura pana 
cand se va epuiza timpul. E o 
sarcină dificilă pentru 
majoritatea oamenilor, prin 
urmare, nu te lăsa descurajat 
dacă ai notat doar câteva litere 
într-un minut. 


6.Daca n-| este prea simplu, 
încearcă 72=2 (adică va trebui 
să notezi prima literă pe care ai 
văzut-o cu două pagini în urmă, 
dar să iti amintesti şi litera pe 
care ai văzut-o cu o pagină în 
urmă şi pe cea de pe pagina 
actuală pentru a o utiliza în 
viitor), apoi 72=3 (adică va 
trebui să notezi prima literă pe 
care ai văzut-o cu trei pagini în 
urmă, dar să îţi aminteşti şi 
litera pe care ai văzut-o cu două 
pagini în urmă, cu o pagină în 
urmă şi pe cea de pe pagina 
actuală pentru a o utiliza în 
viitor) etc. 


Stabilirea punctajului 

Intervalul în care se găseşte punctajul: 
acorda-ti un punctaj pentru precizie şi 
unul pentru viteză. Precizia reprezintă 
procentul de litere corecte pe care ti le- 
ai amintit din numărul total de pagini la 
care te-ai uitat. Viteza reprezintă 
numărul total de pagini la care te-ai 
uitat. Cel mai mic punctaj pe care l-ai 
putea obţine este 0. Cel mai ridicat 
punctaj ar putea fi numărul maxim de 
pagini pe care le poţi vizualiza într-un 
minut. 


Viteza de procesare: 
Testul riglei care e lăsată sa cada"! ^ 


Acesta este un test al vitezei de 
procesare cognitive motorii. Funcţia 
executivă este compusă din mai multe 
elemente decât viteza de a procesa 
informaţii si de a trece la acţiune - viteza 
este unul 


dintre. as ectele pe care cercetatorii le 
iau in calcul cand incearca sa masoare 
functia executiva. Un mod de a-ti masura 
funcţia executivă constă în ) ) 


folosirea unei rigle pentru a-ţi testa 
timpul de reacţie. Deşi acesta nu e chiar 
un test al funcţiei executive, când ai un 
punctaj bun la viteza de procesare, 
funcţia executivă e mai ridicată, de 
asemenea.— Punctajele pot să varieze de 
la prinderea capătului riglei la prinderea 
acesteia puţin mai departe de capăt. 


Materiale 


* Riglă (cu centimetri) 
e Un instrument de scris 


* Carnetul pentru experimente de 
laborator al neurohackerului 
pentru a nota informaţiile si 
rezultatele testului 


Indicaţii 


1.Roagă un prieten să tina o rigla 


deasupra mainii tale cu semnul 
pentru 0 cm la distanta cea mai 
mica de mana. 
> 

2.Cere-i sa dea drumul riglei intre 
degetul tau aratator si degetul 
mare al mainii cu care scrii, 
care sunt intinse; sarcina ta este 
sà prinzi rigla cát mai repede 
posibil. 


3.Cati centimetri a cázut inainte 
de a o prinde? Acest numar 
poate fi transformat in punctajul 
vitezei tale de reacţie. De 
exemplu, daca s-a dus in jos 10 
cm inainte de a o prinde, atunci 


10 cm este punctajul vitezei tale 
de reactie. 


Repeta exercitiul de mai multe ori (de 
cel putin cinci ori) si apoi calculeaza 
media punctajelor. 


Teste suplimentare de performanta: 
testul de tip Flanker, testul de tip 


Stroop 


Mentionez cà testele Flanker si Stroop, 
de mai jos, sunt exemple unice. Odata ce 
le-ai efectuat, nu le mai poti relua, 
deoarece vor exista efecte de practică. 


Pentru ca spatiul e limitat, nu iti pot 
oferi un exemplu integral aici, dar vei 
gasi mai multe pe internet; versiunile 
pentru calculator sunt mai asemanatoare 
cu cele folosite de cercetatori. 


Testul inhibitiei: Testul de tip Flanker!'? 


Acesta este un test al inhibitiei, Insa e 
unul special. Este un test 
neuropsihologic clasic, care e folosit de 
decenii, cel putin incepand cu anii 1970. 


Materiale 


1.Cronometru 


2.Testul scris de pe pagina 
urmatoare (pentru mai multe 
exemplu, cauta pe internet) 


3. Un instrument de scris 


4.Carnetul pentru experimente de 
laborator al neurohackerului, 
pentru a nota informaţiile si 
rezultatele testului 


Indicatii 


1.Noteaza directia corecta (,d" 
pentru dreapta si ,s" pentru 
stanga) a sagetii. Observa ca 
Sageata centrala se afla la 
distanta egala de ultimele sageti 


din stanga si din dreapta. 
2.Exemplu de săgeată centrală 


orientata spre dreapta este:: < 
< > > > Răspuns: d. 


3.Programează cronometru! la un 
minut. Da cat de multe 
răspunsuri poti. 

4.Calcularea punctajului (a se 
vedea tabelul de mai jos): 
acorda-ti 1 punct pentru fiecare 
răspuns corect şi 0 puncte 
pentru lipsa răspunsului sau un 
răspuns incorect. 


intrebar In ce directie este orientata sageata Raspuns 
e centrala? 
1 >< >>> d 
2 <>>>> d 
In ce directie arata idtima sageata din 
stànga? 
<<>>> S 
4 >< <>> d 


Testul inhibitiei si al flexibilitatii: 
Testul de tip Stroop!” 


Acest test îti evaluează abilitatea de a 
inhiba o reacție automat şi de a te 
adapta la schimbarea regulilor. A fost 
folosit timp de aproape un secol, cel mai 
târziu începând cu anii 1930.— iti 
evaluează abilitatea de a inhiba reacțiile 
automate şi de a-ți schimba perspectiva 
rapid. Numele unei culori este scris cu 
fonturi de culori diferite pe fundaluri de 


diferite culori. Tu trebuie sa spui care e 
sensul cuvantului sau culoarea fontului, 
in functie de ceea ce ti se cere in clipa 
respectiva. De exemplu, daca ai fost 
întrebat ce culoare are fontul pentru 
Negru, ar trebui sa raspunzi ,alb". Daca 
ai fi intrebat care e sensul cuvantului, ar 
trebui sa 


spui „negru . 
Materiale 


e cronometru 

e Sarcini ale testului Stroop. Ca 
urmare a spaţiului, am inclus 
doar 10 sarcini dedesubt, dar 
pentru un test lung de un minut, 
îti recomand să identifici 
tiparul de mai jos şi să 
pregatesti aproximativ 75 de 
sarcini (Sau Sa cauti pe internet 
exemple complete) 

* Un instrument de scris 


* Carnetul pentru experimente de 
laborator al neurohackerului, 
pentru a nota informatiile si 
rezultatele testului 


Indicatii 


1.Programeaza cronometrul la un 


minut. 
2.Specifica ce culoare are fontul. 


Exemplu 1: Negru Raspuns: A 
3.Specifica sensul cuvantului. 
Exemplu 2: Negru Raspuns: N 


4.Calcularea punctajului (a se 
vedea tabelul urmator): O 
puncte pentru lipsa de raspuns 
Sau raspuns incorect, 1 sau 2 
puncte in functie de dificultatea 
întrebării. 


Ce culoare are Punct Raspunde la 
fontul? e intrebarea: ce 
culoare are 
E ap ERE SE Le ) 
1 Negru 1 N 
2 Alb 1 yY 
3 Negru 2 yY 
4 JAlb 2 N 
5 Negru 1 N 
Ce culoare reda Răspunde la 
sensul întrebarea: ce 
cuvântului? culoare redă 
sensul 
6 Alb 1 yY 
7 Negru 2 N 
8 Negru 2 N 
9 Alb 1 yY 
10 Negru 2 N 
Funcția executivă reprezintă un 
posibil obiectiv al încercărilor de 


îmbunătăţire prin neurohacking. Acum 
sa luam in calcul următoarea optiune: 
autoreglarea emotionala. 


DE RETINUT 
1.Functia executiva este compusa din 
trei abilitati mintale: memoria de 
lucru, inhibitia şi flexibilitatea. 
Tipurile de 


activităţi pentru care ai nevoie de 
funcţia executivă includ 


planificarea anticipata, pastrarea 
mai multor idei in minte 
concomitent, rezistenta în fata ’1 

> 


tentatiilor şi gasirea de soluții 
creative la probleme. Partea 
creierului care e răspunzătoare de 
aceste abilităţi este cortexul 
prefrontal. 


.O funcție executiva puternică 


constituie un factor predictiv 
pentru succesul academic, 
profesional si personal. 


3.O funcţie executivă slabă este 


asociată 


Cu 


cu dificultati scolare Si 
profesionale, inclusiv cu un risc 
crescut de renuntare 


la studii si de venituri mai scazute. 
Poate, de asemenea, sa agraveze 
problemele de sanatate mintala si 
neurologice precum schizofrenia, 
ADHD si alte tulburări. 


. Poti să iti măsori funcţia executivă 


= > > 
ajutorul unor teste adaptate pentru 


calculator (e posibil să ti se para 
familiare dacă îţi plac jocurile de 
antrenament cerebral), precum şi 
al unor teste cu creion si hârtie. 


Capitolul 8 
Noul EQ 


Intre stimul si reactie, exista un spatiu. In acel spatiu se 
afla 
puterea noastra de a alege cum reactionam. Progresul si 
libertatea noastra rezida in reactia noastra. 


VIKTOR FRANKL 


Timp necesar: 12 minute 
Obiectiv: Sa inveti ce este 
reglarea 
emotionala si sa iti testezi propria 
capacitate de reglare emotionala 


BH--—-H-HHHEH--—H--H-H-— 
BHEHNHENHHENH-HEHNEHHNHEEHNH-— 


Viktor Frankl a fost mereu unul dintre 
eroii mei. Daca as putea invita la cina pe 
oricine as dori, fie viu, fie mort, el ar fi 
unul dintre primii pe lista mea. Ca 
psihiatru evreu, a fost trimis intr-un 
lagăr de concentrare în timpul celui de 
Al Doilea Război Mondial, dar în loc să 
cadă pradă disperării şi fricii, el s-a 
hotărât să găsească un sens în ororile 
din jurul lui. Şi-a promis sieşi ca va fi 
atent la tot ce se întâmplă - şi la cei 
capabili să-şi păstreze umanitatea 
înconjurați de toată acea suferinţă si la 
cei incapabili s-o facă -, astfel încât, 


daca va fi suficient de norocos sa 
supravietuiascá lagarului de 
concentrare, Sa împărtăşească lumii 
strategiile psihologice care i-au ajutat pe 
prizonieri sa supravietuiasca nu doar 
fizic, ci si emotional. Frankl a razbit si si- 
a notat observatiile in cartea 


care a devenit un urias bestseller, Omul 
in căutarea sensului  vietii^-. Prin 
intermediul cartilor sale si al 

? > > practicii sale private de 
terapeut si folosind o serie de 
perspective si tehnici, el a ajutat 
milioane de oameni sà-si descopere un 
sens si un scop in viatà mai profund. 

Eu interpretez ,spatiul” din citatul 
care ii apartine ca pe un loc in care 
poate fi exercitat ,noul EQ": 
autoreglarea emotionalà. in acest spatiu 
dintre stimul si reactie, avem ocazia de a 
lua decizii. Ce facem aici ne determina 
viitorul. Acest capitol te va invata cum sa 
îti controlezi emoţiile si gândurile in 
spaţiul extrem de important care 
cuprinde „progresul si libertatea 
noastra”. 


Stiinta de la baza  autoreglarii 
emotionale si 


J I 


importanta acesteia 


Cercetătorii si psihologii definesc 
autoreglarea emoţională ca pe abilitatea 
de a monitoriza, evalua si modifica 
propriile emotii. Abilitatea ta de a-ti 
modifica propriile emotii - cat de intens 
simti ceva, varietatea emotiilor pe care 
le traiesti, durata anumitor emotii - este 
pe jumatate constienta si pe jumatate 
subconstienta.— Autocontrolul Si 
puterea vointei sunt concepte inrudite, 
de asemenea. Cand cunosti un om care 
dispune de o capacitate ridicata de 
autoreglare a emotiilor, e posibil ca 
acesta sa fie marcat de numeroase 
contradictii. E posibil să traiasca o gama 
larga de emotii, dar sa demonstreze de 
asemenea o capacitate incredibila de 
stapanire de sine si de flexibilitate in 
modul cum si le exprima si in momentul 


cand face asta.— Autoreglarea 
emotionala nu inseamna sa fli rece ca 
gheata. 


O persoana care este capabila sa se 
autoregleze emotional are doua 
caracteristici definitorii: 


* Abilitatea de a amana 
exprimarea emotiilor: daca, 
dintr-un motiv sau altul, simte 
brusc nevoia sa rada in timpul 


unei înmormântări, se 
controlează. însă când situaţia o 


permite, râde, plânge sau îşi 
exprimă alte emoţii spontan. 

e Abilitatea de a-si influenta 
emoţiile, gândurile si funcțiile 
fiziologice: daca observi ca 
inima iti bate mai repede înainte 
de a face o prezentare 
importantă si interpretezi acest 
lucru ca pe un semn că eşti pe 
punctul de a muri, ceea ce îti 
creste si mai mult nivelul de 
anxietate, acesta e un exemplu 
de problemă în autoreglarea 


emotionala. Autoreglarea 
emotionala eficienta ar fi, in 
schimb, Sa observi că 


prezentarea ta nu merge bine şi 
să îţi spui în gând: „Asta 
înseamnă că acum sunt extrem 
de ager şi de atent - e perfect!" 
Schimbarea perspectivei te 
poate linişti, imbunatatindu-ti 
performanţa. 

O capacitate ridicată de autoreglare 
emoţională este corelată cu succesul 
profesional'*, academic— şi pe plan 
relational'*. De exemplu, dacă ai fi pe 
ultima suta de metri cu pregatirea unei 
întâlniri cu un client si ai observa ca 


eşti ) > stresat si cà nu te poti 
concentra, ti-ai putea da seama ca, in 
mod paradoxal, sa te chinui sa continui 
iti consuma mai mult timp decat daca ai 
lua o pauza. Te-ai putea ridica, ai putea 
să faci o scurtă plimbare prin cartier si 
apoi să revii cu o capacitate de 
concentrare reînnoită. E interesant 
faptul că puţină anxietate pare să ne 
ajute să învăţăm bine un lucru într-o 
primă fază, dar pentru a ne aminti 
eficient ce am învăţat, anxietatea trebuie 
să fie mai scăzută.— în ce priveşte 
relaţiile, autoreglarea emoţională aduce 
câteva avantaje uriaşe. Capacitatea de a- 
ti stăpâni propriile emoţii iti oferă un 
beneficiu major, pentru că, de exemplu, 
nu începi întâmplător o ceartă, răstindu- 
te la partenerul tau dupa ce acesta iti 
pune o întrebare nevinovată care nu are 
legătură cu sursa stresului tău. 

Autoreglarea emoţională pare să 
necesite practică şi timp.— Numeroase 
studii arată că adulţii de vârste mai 
înaintate au o capacitate de autoreglare 
emoţională mai bună decât tinerii şi 
copiii.— O concluzie corelată cu acest 
fapt este că adulţii manifestă mai des 
stări bune de spirit şi mai rar dintre cele 
proaste.— Prin urmare, ce abilitate si-au 
dezvoltat ei? 

Controlul eficient al unei situaţii 


incarcate 


emotional presupune patru paşi. O 
reglare 
emoţională reuşită înseamnă 


recunoaşterea fiecărui pas atunci când 
acesta se produce şi capacitatea de a 
face alegeri atente în acel moment. 


e Pasul 1 este Constientizarea: 
Intelegerea faptului cá esti într-o 
situaţie incarcata emotional. 
Aceasta > > 


include observarea propriilor 
funcții fiziologice (de exemplu, 
Sa iti dai seama ca esti stresat, 
pentru ca ai mainile umede). 

e Pasul 2 este Selecţia: alegerea 
elementelor carora sa le acorzi 
atentie In situatia respectiva. 

e Pasul 3 este Interpretarea: 
alegerea modului în care 
interpretezi situația. 

e Pasul 4 este Reacția: alegerea 
reacției tale la situația 
respectiva. 


Oamenii cu o buna capacitate de 
autoreglare sunt capabili sa se descurce 
în diverse situaţii cu mai mult succes 
decát cei care nu recunosc sau nu 
realizeaza fiecare pas cu la fel de multà 
grija. 


Atunci cand ajung la pasul ,,Reactie”, 
oamenii cu o buna capacitate de reglare 
emotionala par sa opereze in cateva 
moduri. Iatà cateva exemple: 


¢eHotarasc daca să rămână sau să 
iasă din situațiile încărcate 
emoțional. 

e Gasesc modalitati de a destinde 
atmosfera sau a face situaţia 

mai J 
usoara (de exemplu, cucerindu-i 
pe ceilalti cu o gluma ironica 
îndreptată spre propria 
persoană). 

eFi pot de asemenea sā 
redirectioneze atentia de la 
situaţie sau să schimbe 
percepţia tuturor asupra 
acesteia spunând o istorioară. 

* Pot încerca să adopte un punct 
de vedere diferit pentru a avea o 
perspectivă mai largă asupra 
evenimentelor. 

*Pot incerca sa se vada pe ei 
înşişi sau situaţia lor din alta 
perspectivă. Acest lucru ar 
putea însemna adoptarea 
perspectivei pe care o are 
persoana cu care sunt în 
conflict, pentru a cladi empatie, 


Sau cultivarea compasiunii fata 
de propria persoana, privindu-se 
pe ei Insisi asa cum ar face-o un 
prieten bun. 

e Dacă factorul de stres 
emoțional este unul pe termen 
lung, ei şi-ar putea forma câteva 
obiceiuri noi: ar putea programa 
o oră de meditație înaintea unei 
sedinte solicitante sau şi-ar 
putea planifica un pui de somn 
odihnitor dupā încheierea 
prezentarii. 


Ce se intampla in creier si in corp 
in timpul autoreglarii emotionale? 


Tomografiile ne arata ce se intampla in 
creier atunci cand acesta încearcă 
reglarea emoţională. Participanţii dintr- 
un studiu în care s-au realizat 
investigaţii imagistice au trebuit sa 
îndeplinească activități ce implica 
autoreglarea emoţională, cum ar fi 
urmărirea unui film amuzant sau trist, 
ceea ce le-a provocat emoţii puternice, 
apoi să-şi regleze reacţiile emoţionale. 
Cercetătorii au descoperit de mai multe 
ori că, în acest caz, două seturi specifice 
de zone din creier devin extrem de 
active.!” Primul este reprezentat de 


partea frontala a creierului (regiuni ale 
cortexului prefrontal, aceeasi parte care 
este activa In sarcinile care tin de 
functia executiva). Cel de-al doilea set, si 
nu ar trebui sa ne surprinda acest lucru, 
este cel implicat in generarea emoţiilor, 
inclusiv amigdala cerebrală (care se 
ocupa de codificarea importantei sau 
»pregnantei” lucrurilor din mediul 
înconjurător si care de obicei e foarte 
activa atunci cand simtim teama sau 
cand ne simtim amenintati). 


Conexiunea dintre zonele frontale şi 
amigdala cerebrală este mai puternică 
atunci când participanţilor li se cere, de 
asemenea, să-şi regleze emotiile.!^ 
Aceste  ,beculete aprinse” indică 
faptul că zonele din creier implicate în 
funcţia executivă şi autocontrol lucrează 
pentru a regla activitatea din centrii 
emotionali. Oamenii care au dificultăţi în 
ce priveşte reglarea emoţiilor tind să 
prezinte tipare de activare cerebrală 
diferite de cei pentru care autoreglarea 
emoţională este mai uşoară. Oamenii cu 
un autocontrol mai ridicat au de obicei o 
conexiune mai puternică între regiunile 
prefrontale si amigdala cerebralà.'?! 
Autoreglarea emoţională nu se 
petrece însă doar în creier. Dacă te-ai 


Simtit vreodata furios, e posibil sa fi 
observat cà aveai o senzatie de caldura 
mai intensà in mai multe zone ale 
corpului. Cortexul tàu suprarenal (o 
regiune a rinichilor) trimite in fluxul 
sangvin substante chimice care 
genereaza o reactie de tipul ,lupta sau 
fugi”, iar acest lucru conduce la un val 
de schimbări in tot corpul"!, inclusiv 
creşterea temperaturii in vârfurile 
degetelor si dilatarea pupilelor ochilor. 
în mod asemănător se schimbă variaţia 
ritmului cardiac (ritmul si cadenta 
bătăilor inimii)'** si substanţele chimice 
eliberate de piele, ca reacţie la emoţii. 
Poate acest lucru explică de ce tipurile 
de meditaţie care presupun 
concentrarea asupra anumitor părţi ale 
corpului activate de emoţii pot fi atât de 
eficiente în a-i ajuta pe oameni să-şi 
stăpânească mai bine emoţiile. 
Testarea autoreglării emoţionale 


în prezent, am rămas blocaţi în 
chestionare de  automonitorizare a 
nivelului actual de autoreglare 
emoţională. în următorii ani, e posibil să 
vezi câteva evaluări bazate mai mult pe 
indicatorii biologici. Probabil ca acestea 
vor detecta alte niveluri de autoreglare 
emoţională şi vor oferi sugestii sau 
recomandări pentru a ne ajuta pe toti sa 


ducem vieti mai bune din punct de 
vedere emotional. Multe dintre acestea 
vor apărea însă în domeniul sănătăţii 
mintale. Compania nou înființată 
Mindstrong Health (fondată de fostul 
director al The National Institute of 
Mental Health) examineaza modul in 
care pacienţii îşi folosesc telefoanele 
pentru a obţine indicii despre sănătatea 
lor mintală. Aplicația nu vede ce face 
utilizatorul propriu-zis, dar urmăreşte 
cât de repede dă click, se mută de la o 
pagină la alta sau derulează o pagină de 
conţinut, detectand modificări ale 
comportamentului care ar putea indica o 
schimbare a funcţionării mintale. în mod 
similar, NeuraMetrix, un start-up din 
San Francisco fondat de doi foşti 
directori executivi 1 

din domeniul securităţii cibernetice, 
foloseşte ritmul de tastare drept 
indicator biologic al schimbărilor 
asociate cu modificările neurologice si 
cele ale funcţionării mintale. Se ştie că 
variabilitatea ritmului cardiac, pe care o 
monitorizează numeroase dispozitive 
portabile de fitness, are legatura cu 
reglarea emoţiilor”, aşa cà ma aştept ca 
testele care evaluează capacitatea de 
reglare emoţională sa fie curând 
disponibile pe ceasurile de mână 
inteligente. 


Va trebui sa obţii un nivel de 
referinţă numeric care să indice cum 
crezi că stai la capitolul reglare a 
emoţiilor în acest moment. 

Astfel, vei avea un punct de plecare 
cu ajutorul căruia sa observi progresul 
după ce vei începe să experimentezi 
asupra propriei persoane. Pentru propria 
ta autoevaluare, iată un set de întrebări 
pe care ti le poţi pune acum. 


Autoevaluarea reglării emoţionale“! 


Acest chestionar examinează anumite 
aspecte de bază ale reglării emoţionale: 
abilitatea de a monitoriza, de a evalua si 
de a modifica emoţiile. 


Include, de asemenea, abilităţi de 
calmare de sine, de control al 
impulsurilor, de conştientizare de sine si 
de control al atenţiei. 

Nu uita că faci această evaluare 
pentru tine; nu concurezi cu nimeni 
altcineva. Aceste întrebări iti oferă un 
mod de a vedea cum crezi tu că stai cu 
reglarea emoţiilor în intervalul de timp 
specificat. Răspunde pur şi simplu cât 
mai sincer posibil pentru intervalul de 
timp ales. 


ALEGE ŢI INTERVALUL DE TIMP LA CARE 
SĂ REFLECTEZI 


Pentru scopul acestui chestionar, te rog sa 
raspunzi la toate intrebarile, avand in minte un 
interval de timp anume. Pentru a permite 
comparatia combinata, alege acelasi interval de 
timp in toate autoevaluarile tale (de exemplu, 
daca ai ales ,,Ultimele 30 de zile” pentru 
autoevaluarea functiei executive, alege si aici 30 
de zile). Daca vrei sa folosesti raspunsurile la 
acest chestionar in evaluarea efectelor unor 
interventii specifice din experimentele tale zilnice 
asupra propriei persoane, alege ,,Ultimele 24 de 
ore", Sau reflecteaza o data la fiecare 24 de ore 
daca vrei sa ai un nivel de referinta mai j precis. 
Daca vrei sa folosesti acest chestionar ca sa afli 
perceptia ta asupra reglarii emotionale in general, 
pe parcursul unei perioade mai lungi, alege 
,Ultimele 30 de zile" sau ,,Ultimele 3 luni". 


ULTIMELE 24 DE ORE ULTIMELE 30 DE 
ZILE ULTIMELE 3 LUNI _ 


Te rog sa indici cat de des ti se aplica 
urmátoarele afirmatii, notand in dreapta fiecarui 
item cifra echivalentà din scara de mai jos. 
Punctajul táu pentru fiecare intrebare este cifra 
pe care ai trecut-o ca raspuns la acea intrebare. 
De exemplu, daca ráspunsul la intrebarea 1 a fost 
1, punctajul tàu pentru acea intrebare este 1. 


1 practic niciodata: 0-10% din timp 

2 uneori: 11-35% din timp 

3 aproximativ jumătate din timp: 36—65% din 
timp 

4 cea mai mare parte din timp: 66-90% din 
timp 

5 aproape intotdeauna: 91—100% din timp 


1. Am observat ce simteam, inclusiv cand eram 
Suparat. 


2. Am putut sa-mi dau seama care erau 
sentimentele mele. 


3. Puteam sa-mi schimb felul in care ma 
simteam daca voiam. 


4. Am putut sa ma consolez singur cand am fost 
Suparat. 


5. Am putut sa-mi controlez impulsurile, 
începând sau întrerupând acţiunile sau 
cuvintele care au fost generate automat de 
emoţii puternice când am fost supărat. 


6. Am putut să aleg să mă gândesc la altceva 
când am fost supărat. 


Calcularea punctajului 

Punctaje secundare: 

Ne este la îndemână să ne concentrăm 
asupra punctajului general, dar adesea 
punctele individuale dintr-un astiel de 
chestionar sunt de fapt cele mai utile. în 
timp ce efectuezi experimente asupra 
propriei persoane, e posibil să descoperi 
că cea mai utilă evaluare pentru tine 
este urmarirea schimbărilor privind 
răspunsurile la una sau două dintre 
aceste întrebări. Ar putea fi de ajutor sa 
urmaresti separat pe viitor răspunsurile 
la aceste întrebări. 

Intervalul de variaţie generală a 
punctajului: 18-90’ 

Punctajul tău final reprezintă suma 
răspunsurilor tale la toate întrebările 
înmulțită cu 
3. Punctajele mai ridicate indică faptul 
că ai mai multă încredere în capacitatea 


ta de a-ti regla emotiile. Un punctaj mai 
scazut arata ca reglarea emotiilor poate 
fi o problema pentru tine. In acest caz, o 
idee buna ar putea fi sa experimentezi 
apeland la interventii care sa aiba drept 
obiectiv acest aspect. 


Punctaj in treimea inferioara: 18—41 
Punctaj nivel mediu: 42—66 
Punctaj in treimea superioara: 67—90 


Evaluarea dispozitiei 


Deoarece majoritatea evaluarilor 
Capacitatii de reglare a emotiilor sunt 
menite sa iti permită o reflecţie pe 
termen lung (pentru a surprinde o medie 
de-a lungul timpului), si nu una de 
moment, temporara, vei folosi o scara de 
evaluare a dispozitiei In experimentele 
tale zilnice. Utilizeaz-o astfel: mai întâi, 
Supune-te unui factor declansator 
emotional (adica gandeste-te la ceva 
Suparator care să iti stârnească 
îngrijorare, furie sau teamă) si apoi 
completează Evaluarea emoțiilor de pe 
pagina următoare. După aceea testează 
una dintre intervenţiile din această 
carte, pentru a prelua controlul asupra 
emoţiilor tale. în urma intervenţiei, 
completează din nou scara de evaluare 


SEEM. Calculeaza-ti noul punctaj pentru 
a vedea daca dispozitia ta s-a schimbat. 


Evaluarea emotiilor! ^ 


Jumătate dintre următoarele 18 emoţii sunt 
plăcute, iar celelalte sunt neplăcute. Indica în ce 
măsură eşti de acord că în momentul de fata 
simţi fiecare emoție pe o scară de la 1 la 5, unde 
1 înseamnă foarte puţin sau deloc, 3 reprezintă 
un nivel mediu, iar 5, un nivel extrem. 


in momentul de fata mă simt: 


. Trist 


. Motivat 


. Furios 


. Plin de compasiune 


. Recunoscator 


. Dezgustat 


. Intrigat 


1 
2 
3 
4 
5. Speriat 
6 
7 
8 
9 


. Neliniştit 
10. Util 


11. Agitat 


12. Plin de admirație 


13. Plin de regret 
14. Energic 


15. Tafnos 


16. Cu mintea treazā 


17. Nelalocul meu 


18. Satisfacut 


Punctaj Aduna punctele pentru toate 
emotiile cu numere impare; acesta va fi 


punctajul tau pentru emotiile 
„neplăcute”, care poate varia de la 9 la 
45. Aduna punctele pentru toate emotiile 
cu numar par; acesta va fi punctajul tau 
pentru emoţiile ,placute”, care poate, de 
asemenea, varia de la 9 la 45. 

Ar putea fi util sa monitorizezi aceste 
puncte individuale - punctajul pentru 
emotiile ,placute” si cel pentru emotiile 
„neplăcute” - separat de punctajul 
general. Atunci când efectuezi 
experimente asupra propriei persoane, e 
posibil să descoperi că cea mai utilă 
evaluare pentru tine este urmărirea 
schimbărilor privind răspunsurile la una 
sau două dintre aceste întrebări. Ar 
putea fi de ajutor sa urmaresti separat 
pe viitor răspunsurile la aceste întrebări. 

Pentru a-ţi calcula punctajul general, 
scade punctajul emoţiilor tale 
„neplăcute” din punctajul emoţiilor 
,placute". 

Punctaj in treimea inferioarà: intre - 
36 si -13 

Punctaj mediu: intre -12 si 11 

Punctaj in treimea superioarà: intre 
12 şi 36 

Un punctaj mai mic indică faptul că 
dispoziţia ta generală este mai proastă, 
iar un punctaj mai mare, că starea ta de 
spirit este mai bună. 

După ce am examinat funcţia 


executiva si autoreglarea emotionala, sa 
ne indreptam atenţia asupra unui 
subiect pe care e posibil să-l fi aşteptat 
cu nerăbdare: capacitatea de învățare si 
de memorare. 
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DE RETINUT 


1.Autoreglarea emoţională înseamnă 
capacitatea de a-ţi monitoriza, 
evalua şi : modifica emoţiile. 

2. Există patru paşi pentru a face fata 
unei î situaţii cu o intensitate 
emoţională ! 
ridicată: (1) conştientizează faptul 
ca te E 

I afli într-o situaţie marcată de o 


intensitate emoţională ridicată, (2) 
E 


I 


alege caror aspecte sa le acorzi 
atenție in MM cazul situaţiei 


respective, (3) alege cum E 
Sa interpretezi situația respectiva si 
(4) i 


alege reactia la situatia respectiva. 
3. Mai multe porţiuni ale creierului şi 
ale 

corpului sunt active în timpul ! 
autoreglarii emotionale: sistemele 
unde ! 
se afla localizate emotiile (sistemul 
B limbic) si zonele frontale de 
control (de W la nivelul creierului); 
cortexul ill 


: Suprarenal (de la nivelul rinichilor); 
IN 
sistemul nervos periferic, inclusiv j 


temperatura din várfurile degetelor, 


E 
dilatarea pupilelor si pielea 
(substantele i 
chimice eliberate de piele). 
4. Poţi să îţi măsori capacitatea de ! 
autoreglare a emoţiilor cu ajutorul 
unor 


chestionare, dar e posibil să apară în 
| 


I 


HHHHHE E EE BE i I IR 8 8 8 


viitor cáteva modalitati de 
masurare care se bazeaza mai mult 
pe indicatori fiziologici. 
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Capitolul 9 


Capacitatea de memorare 
si de invatare 
J > 


Memoria este un lucru complicat, o ruda a adevarului, dar 
nu geamana sa. 


BARBARA KINGSOLVER 


Timp necesar: 15 minute 


Obiectiv: Sa inveti cum functioneaza 
i » z * 
memoria 
şi să o testezi pe a ta 


— E liber aici? 

M-am uitat In sus si am vazut un baiat 
zâmbitor, cu părul cret. Eram în primul 
meu an de facultate la MIT si facusem 
rost de un loc in primele randuri la 
cursul de introducere in psihologie. 

— Da, sigur. 

I-am zàmbit si eu baiatului, al carui 
nume aveam sa aflu mai tarziu ca era 
Nima Veiseh, si lam intrebat de ce 
fusese interesat sa se inscrie la cursul 
asta. 

A chicotit: 

— Am o memorie cam ciudata si sper 
ca acest curs sa mă ajute să înţeleg ce-i 
cu ea. 


Cand profesorul nostru de psihologie 
a proiectat pe un ecran serii de elemente 
din ce in ce mai mari Si ne-a cerut sa ne 
amintim cat mai multe cu putinta dupa o 
scurtă pauză, un student care stătea 
cateva randuri mai in spate si-a putut 
aminti noua elemente. Nima si cu mine 
ne-am putut aminti doar sase. 

— Acesta a fost un test pentru 
memoria de lucru, ne-a explicat 
profesorul nostru. 

— Inseamna ca alta e problema cu 
memoria mea, a mormait Nima. 

Ce a descoperit Nima mult mai tárziu, 
cand sa înscris ca participant la un 
studiu realizat de UC-Irvine, a fost cà 
este unul din cáteva zeci de oameni din 
lume diagnosticati cu o afectiune care 
avea mai multe denumiri: sindrom 
hipertimestic, hipertimezie sau memorie 
autobiografică extrem de  ridicatà 
(HSAM) - practic, incapacitatea de a uita 
experienţele personale.'^ Eu as putea 
Sa-mi amintesc detaliile precise vizuale 
si verbale dintr-o conversaţie sau o 
emisiune TV timp de cateva minute pana 
la o ora dupa aceea, dar Nima si ceilalti 
hipertimezici ca el si le pot aminti pe 
termen nelimitat. Un  hipertimezie 
răspunde corect în 97% dintre cazuri la 
orice întrebare despre experienţa sa 
personală, care poate fi verificată, chiar 


daca experienta respectiva a avut loc cu 
mult timp in urma.— Nima si-a folosit 
ulterior aceasta abilitate pentru a alcatui 
o biblioteca mintală detaliată cu peste 1 
900 de tablouri, care i-a servit ca 
inspiratie pentru creatiile sale artistice 
unice.— 

Mi s-a parut extraordinara ideea de a 
nu uita niciodata. Nima mi-a marturisit 
Ca asa e... si ca de asemenea nu e chiar 
asa. Oricát de mult ne-am teme sà uitàm 
lucruri, acesta e de fapt un proces de 
curatare la nivel mintal foarte util. Cele 


doua 
5 
minute pe care le-ai petrecut în trafic 


deunăzi? Sterse din memorie. Cele două 
minute pe care le- ai petrecut uitându-te 
la derby-ul din Kentucky cu bunicul tau 
în ziua dinainte ca el să moară? Salvate 
în memorie. Cineva care suferă de 
hipertimezie însă îşi poate aminti cu 
aceeaşi claritate ambele experienţe cu 
durata de două minute, chiar dacă 
fiecare are o semnificaţie personală 
complet diferită. Un miracol al creierului 
uman este că funcţionează cu foarte 
puţină energie electrică - doar în jur de 
20 de wati. Da, poate să îndeplinească 
mai multe lucruri decât 
supercalculatoarele care au nevoie de o 
mie de ori mai multă energie electricâ.— 


Creierul e capabil de asa ceva, cel putin 
partial, datorita uitarii. 

Desi isi traiesc viata ca si cum o 
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filmare cu o rola de film interminabila i- 
ar filma nonstop, e posibil ca Nima si 
ceilalţi oameni cu  hipertimezie sa 
plateasca un pret pentru asta. Unele 
persoane care prezinta aceasta 
tulburare s-au plans cercetatorilor ca 
amintirile lor autobiografice sunt 
declanşate constant de câte ceva, ceea 
ce le împiedică să organizeze informaţii 
noi şi să găsească si sā utilizeze 
amintirile pe care le aveau deja. 

Pe lângă memoria autobiografică 
extraordinară, s-a descoperit ca alte 
aspecte ale memoriei acestor persoane 
prezintă un nivel mediu sau sub mediu. 
Ca noi toti, sunt predispuse să formeze 
amintiri falsei Astfel, si noi, ceilalți, 
avem sansa la un creier hipertimezie. 
Prin urmare, care e secretul din spatele 
capacităţii lor de memorare 
autobiografică uriaşă? 

Conform unui studiu din 2015 
efectuat pe oameni care prezintă 
hipertimezie, cu cât capacitatea de 
amintire este mai mare, cu atât persoana 
respectivă prezintă o probabilitate mai 
mare de a avea tendinţe obsesiv- 
compulsive - adică de a se gândi 


indelung la anumite evenimente si de a 
le retrai repetitiv In minte. Cercetatorii 
credeau ca oamenii ca Nima codifica 
informaţiile normal, dar că isi 
consolidează amintirile autobiografice 
altfel. Consolidarea memoriei este un 
proces dependent de timp, în care o 
experienţă recentă, care a fost învățată, 
ajunge în memoria pe termen lung. 
Probabil că secretul celor cu 
hipertimezie este ca ei consolidează mai 
bine amintirile decât noi, ceilalţi, 
repetând si retraind evenimentele in 
mintea lor. 


Stiinta de la baza capacitatii 
de memorare si de invatare 


Exista trei stadii ale memorarii (in cazul 
tuturor tipurilor de memorie, nu doar al 
celei autobiografice): codificarea, 
depozitarea si recuperarea. 


e Codificarea. Aceasta începe 
atunci când unul dintre 
simțurile noastre detecteaza 
ceva. 


* Depozitarea. Informațiile 
respective sunt filtrate si devin 
amintiri senzoriale care durează 
doar câteva secunde. Apoi, un 
set secundar al acestor amintiri 


senzoriale este filtrat prin 
memoria pe termen scurt. 
Informaţiile din memoria pe 
termen scurt dureaza de la 
cateva secunde la multe minute, 
poate chiar o jumatate de ora. in 
cele din urma, un set secundar 
al acestor amintiri localizate In 
memoria pe termen scurt este 
transformat in amintiri 
localizate in memoria pe termen 
lung, care pot dura o viatà 
întreagă.  insá  existà multe 
obstacole in  calea trecerii 
informatiei prin toate aceste 
stadii si codificarea sa corecta. 
De exemplu, pot sà interfereze 
informatii care ajung in creier in 
acelasi timp sau informatia e 
posibil sà nu fie suficient de 
semnificativa emotional pentru a 
face cu adevarat o impresie. 
Multe dintre aceste procese au 
loc in afara controlului tàu, 
ducand la depozitarea in stare 
perfectà a unor informatii pe 
care nu vrei sa ti le amintesti si 
la . 
uitarea altor informatii care se 
dovedesc a fi extrem de 
importante. 


e Recuperarea informaţiilor. 


Stadiul final este cel pe care il 
asociem in mod tipic cu actul de 
a ne aminti. Este ceea ce nu se 
întâmplă cu succes atunci cand 
spunem: .„Aproape că reuşesc 
să- mi amintesc! îmi stă pe 
vârful limbii.” 


în mod normal, ne amintim de un 
eveniment sau de un fapt daca 
îndeplineşte anumite criterii: dacă a fost 
intens din punct de vedere emoţional, 
dacă a fost surprinzător, dacă acesta 
corespunde unui tipar al unor lucruri pe 
care le-am mai văzut înainte (sau, 
uneori, dacă pur şi simplu încercăm să 
nil amintim).— Daca nu întruneşte 
niciunul dintre aceste criterii, îl uităm. 
Iti amintesti de rimele specialiştilor în 
neurostiinte pe care le-am discutat în 
partea I? „Neuronii care se activează , 
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impreuna se conectează împreuna si 
„neuronii care sunt desincronizati sunt 
deconectati". Cea dea doua se refera, la 
nivel neuronal, la procesul uitării. Tot 
aşa cum doi prieteni se îndepărtează 
deşi cândva aveau multe lucruri în 
comun, dar acum descoperă ca au mai 
puține să-şi spună unul altuia, daca 
încetează sa se mai activeze împreună, 
neuronii pierd conexiunea dintre ei. 


Pierderea conexiunii este felul in care 
creierul uita. 


Unde au loc memorarea 

si invatarea in creier? 
Fxista patru mari tipuri de memorie. 
Fiecare dintre acestea este util pentru 
diferite aspecte ale functionarii in viata. 
Tocmai am discutat despre memoria 
autobiografica, ce implica mai multe 
zone, inclusiv amigdala cerebrala. In 
capitolul „Noul IQ", am discutat despre 
memoria de lucru, abilitatea de a retine 
mai multe informatii suficient timp 
pentru a le manipula - de la cateva 
secunde la mai multe minute. 
Investigatiile imagistice ale creierului 
arata ca zonele implicate In memoria de 
lucru se limiteaza la partea frontala a 
creierului, pe cand cele implicate in 
memoria autobiografică includ de 
asemenea lobii temporali (localizati sub 
tample) si lobii occipitali (situati aproape 
de ceafa). 

La scoala, ne bazam adesea pe un tip 
de memorie numit memoria semantica. 
Aceasta este memoria raspunzatoare de 
idei, concepte si date (date precum 
capitalele statelor, cuvinte noi de 
vocabular la un curs de limbi straine sau 
elementele chimice din tabelul periodic). 


Fxista chiar un tip de memorie 
semanticà legata de viitor, in loc de 
trecut. Aceasta este memoria 
prescriptiva - cand ne amintim sa ne 
amintim ceva. De exemplu, atunci cand 
Iti spui: ,Nu uita sa iei lapte cand te 
întorci acasă”, invoci memoria 
prescriptiva. Hipocampul joacă un rol 
important atât în memoria episodică 
(memoria 


autobiografică e un tip de memorie 
episodică), cât si în cea semantică. 
Partea frontală a creierului este în 
continuare implicată în cazul procesului 
de amintire, dar e posibil ca lobul 
temporal să joace un rol mai important. 
Atunci când îndeplinim mişcări care 
ne cer pricepere, ne bazam pe un alt tip 
de memorie: memoria procedurală. O 
foloseşti atunci când mergi pe bicicletă 
sau când conduci o maşină. În cazul 
acestui tip de memorie, la început a 
trebuit să fii atent la mişcările tale, dar 
apoi au devenit automate. Nucleul striat 
al creierului pare să fie locul unde sunt 
depozitate si procesate obiceiurile şi 
amintirile procedurale. Codificarea, 
primul stadiu al învăţării, se bazează 
intens pe memoria de lucru, prin 
urmare, pe creierul prefrontal - dar 
atunci când ştii ceva bine, nu mai 


folosesti cortexul prefrontal. Dupa cum 
am discutat in prima parte a cărţii, 
putem sa observam disparitatea atunci 
cand comparam activitatea cerebrala a 
unui individ care abia invata sa rezolve o 
anumita sarcina cu a cuiva care este 
deja expert. Cortexul prefrontal al 
începătorului este solicitat In timp ce 
acesta depune eforturi sa implice 
memoria de lucru si alte funcţii 
executive pentru a efectua sarcina. în 
schimb, creierul expertului arată mult 
mai liniştit: rezolvă problema declanşând 
doar procese automate sau amintiri pe 
termen lung, ceea ce poate să implice 
diverse zone din creier, inclusiv corpul 
striat şi cerebelul. 

Acest lucru se aplică nu doar 
sarcinilor, ci şi atitudinilor sau 
comportamentelor legate de 
învăţare. Asa cum explică Adele 
Diamond de la Universitatea British 
Columbia, una dintre primele 
cercetatoare ale functiei executive: ,,Un 
copil ar putea sa ştie intelectual (la 
nivelul cortexului prefrontal) ca nu ar 
trebui sa loveasca pe altcineva, dar in 
toiul actiunii, daca aceasta cunoastere 
nu a devenit automata (...) copilul il va 
lovi pe celalalt. Singura cale ca un gest 
Sa devina automat (sa fie mutat de la 
nivelul cortexului prefrontal) este prin 


actiune, actiune repetata. Nimic altceva 
nu va funcţiona. — 


Zonele-cheie pentru invatare si memorare: amigdala 
cerebrala, corpul striat si hipocampul— 


CORTEXUL 
PREFRONTAL 
CORPUL 
STRIAT 
HIPOCAMP 


CEREBEL 


AMIGDALA 
CEREBRALA | 


De ce învăţarea si memorarea 
sunt importante 


De ce e util să avem o capacitate de 
învăţare si de memorare care să 
funcţioneze excelent? în primul rând, îţi 
economiseşte timp. Nu trebuie să verifici 
informaţiile; doar să ti le aminteşti. Ca 
diferenţa î > > > 
dintre a tasta cuvinte pe Google 


Translate şi a purta o conversaţie fluentă 
într-o limbă străină. 


De asemenea, acest lucru inspiră 
încredere. Imagineaza-ti un chirurg care 
trebuie să se uite la un video pe Youlube 
o dată la câteva minute pentru a-şi 
îmbunătăţi tehnica. Imagineaza-ti un 
orator de la TED care se uită prin notițe 
în timp ce-şi tine discursul. Imaginează- 


ti un jucator profesionist de baschet care 
se opreste la jumatatea terenului pentru 
a se informa despre cum trebuie sa 
dribleze. 

Capacitatea de a invata repede este 
din ce in ce mai importanta. Din ce in ce 
mai multe locuri de munca necesita o 
dipl oma de licenţă sau de studii 
postuniversitare.!*? Inteligența artificială 
automatizează multe slujbe care cer o 
calificare simplă sau de nivel mediu; 
până în 2030, e de aşteptat ca între 75 şi 
375 de milioane de oameni la nivel 
global să-şi schimbe locul de munca; 
capacitatea de a dobândi noi abilităţi te 
va ajuta să te adaptezi si sa valorifici 
oportunităţile care apar.?! Chiar şi 
pentru cei ale căror slujbe nu sunt 
amenințate în mod direct, cantitatea de 
informaţii noi pe care se presupune că 
trebuie să o stapanim zilnic este mai 
mare şi mai copleşitoare decât a fost 
vreodată.!”? Faptul de a învăţa repede si 
de a avea o memorie bună te va ajuta să 
te descurci în mijlocul atât de multor 
schimbări. 


Testarea capacităţii 
de învăţare si de memorare 


Dacă vrei să afli dacă ai hipertimezie, 


precum prietenul meu Nima, poti sa 
accesezi pagina 


studiului UC-Irvine si sa completezi 
testul lor de screening.’ Pentru alte 
forme de invatare si memorare, va trebui 
să iti stabilesti atât un nivel... . 

de referinta prin automonitorizare (cum 
ti se pare ca stai in fiecare dintre aceste 
domenii), cat şi unul bazat pe 
performanţă. Astfel, vei avea un punct 
de pornire la care să îţi raportezi 
progresul odată ce vei începe sa 
experimentezi asupra ta. Vei găsi teste 
de performanţă pe internei. lată o serie 
de întrebări pe care ti le poţi pune 
pentru evaluarea ta prin 
automonitorizare. 


Autoevaluarea capacitatii 
de memorare si de invatare’** 


9 9 


Obiectivul acestui test este sa iti ofere 
un nivel de referintà pentru estimarea 
capacităţii de învăţare si de memorare 
actuală. Ne vom concentra asupra a 
două tipuri de memorie: episodica 
(experiente personale corelate cu locuri, 
date cronologice si emotii) si semantica 
(cuvinte, concepte, numere). 

Nu uita ca nu concurezi cu nimeni. 
Aceste întrebări iti oferă un mod de a 


vedea cum crezi tu 
> 


cà stai cu capacitatea de învăţare si de 
memorare în intervalul de timp 
specificat. Raspunde pur si simplu cat de 
sincer poti in legatura cu acest interval. 


ALEGE TI INTERVALUL LA CARE SA 
REFLECTEZI 


in scopul acestui chestionar, te rog sa ráspunzi la 
toate întrebările, având in minte un interval de 
timp specific. Daca vrei să îţi foloseşti 
răspunsurile la acest chestionar ca nivel de 
referinţă sau pentru a evalua efectele 
intervențiilor specifice in experimentele tale 
zilnice asupra ta, alege „Ultimele 24 de ore”. 
Dacă vrei să îl utilizezi pentru a face o evaluare 
mai generală a capacităţii tale de memorare şi de 
învăţare pe parcursul unei perioade mai 
îndelungate, alege „Ultimele 30 de zile” sau 
„Ultimele 3 luni”. 


ULTIMELE 24 DE ORE__ULTIMELE 30 DE ZILE 
ULTIMELE 3 LUNI _ 


Punctajul tău de la fiecare întrebare este cifra cu 
care ai răspuns la acea întrebare. De exemplu, 
dacă răspunsul tău la întrebarea 1 a fost 1, 
punctajul tău este 1. 


1 aproape mereu: 91—100% din timp 

2 în cea mai mare parte a timpului: 66-90% 
din timp 

3 aproximativ jumătate din timp: 36—65% din 
timp 

4 uneori: 11—35% din timp 

5 practic niciodată: 0—10% din timp n/a Nu e 
cazul/Nu se aplică. 


Mi-a fost greu să învăţ numere noi. 


Mi-a fost greu sa-mi amintesc numere pe care 
deja le stiam. 


Mi-a fost greu sa invat date noi. 


Mi-a fost greu să-mi amintesc date pe care deja le 


stiam. 
> 


Mi-a fost greu sa invat cuvinte noi. 


Mi-a fost greu să-mi amintesc cuvinte pe care le 


lati aaa 


Mi-a fost greu să învăţ nume şi/sau figuri. 


Mi-a fost greu să-mi amintesc nume şi/sau figuri 
pe care deja le ştiam. 


Mi-a fost greu să-mi amintesc unde am pus 
diverse lucruri (cheile, portofelul, maşina). 


Mi-a fost greu să-mi amintesc ce eram pe 
punctul să fac. 


Am făcut accidental o rezervare de două ori sau 
am promis acelaşi lucru la două persoane 
diferite pentru că am uitat angajamentele pe 


Am uitat să îndeplinesc rutină (să-mi perii 
sarcini de părul, sà-mi iau a plătesc 
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Mi-a fost greu să învăţ atunci când am citit ce 
trebuia să retin. 


Mi-a fost greu să-mi amintesc lucruri pe care le- 
am citit. 


Mi-a fost greu să-mi amintesc lucruri pe care le- 
am auzit. 


Mi-a fost greu să-mi amintesc ce spuneam, 
făceam şi/sau gândeam când am fost întrerupt 
în intervalul respectiv. 


Mi-a fost greu să învăţ şi/sau să-mi amintesc 
indicaţii şi/sau instrucţiuni pe care tocmai le 


A Nef = 


Mi-a fost greu sà-mi amintesc indicații şi/sau 
instrucțiuni pe care le ştiam de mult timp. 


Punctaj 

Punctaje secundare Este uşor să ne 
concentram asupra punctajului general, 
dar, adesea, punctele individuale dintr- 


un astfel de chestionar sunt de fapt cele 
mai utile. in timp ce vei efectua 
experimente asupra propriel persoane, e 
posibil sa descoperi ca cel mai util e sa 
urmaresti schimbarea raspunsurilor la 
cateva dintre aceste intrebari. Alege 
Intre trei si cinci Intrebari din 
chestionarul de autoevaluare a 
capacităţii de memorare şi învăţare care 
se potrivesc cel mai bine cu definitiile 
din mintea ta privind memorarea si 
învăţarea. Ar putea fi de ajutor sa 
urmaresti separat pe viitor raspunsurile 
la aceste intrebari. 

Intervalul de variatie a punctajului 
general: 18-90 j 

Daca ai raspuns cu ,Nu e cazul”, nu 
include acea intrebare in punctajul tàu 
total. 

Punctajul total va reprezenta suma 
răspunsurilor la toate întrebările. 
imparte rezultatul la un al doilea număr. 
Acesta ar trebui să fie rezultatul 
numărului 5 înmulțit cu numărul total de 
întrebări cu răspunsuri care nu au fost 
„Nu e cazul”. 

Acum inmulteste rezultatul împărţirii 

cu 72. Unde se gaseste punctajul tau? 


Punctaj în treimea inferioară: 18—41 
Punctaj la nivel mediu: 42-66 


Punctaj în treimea superioară: 67—90 


Un punctaj mai mic indică faptul cā 


întâmpini un obstacol în învăţarea si/sau 
memorare. în acest caz, ar putea fi o 
idee bună să testezi intervenţii care au 
în vedere acest aspect. Dacă punctajul 
tău creşte în timp, e un semn bun că 
experimentele de  neurohacking dau 
roade. 


Teste de performanţa a capacității 
de memorare si de învăţare 


Dacă îţi doreşti o modalitate rapidă de a- 
ti testa abilitățile de învăţare a 
cuvintelor, încearcă ; P». x 
urmatorul test: 


Testul de invatare a cuvintelor 
Materiale 


e Cronometru 

eLista de cuvinte nr. 1 si nr. 2 
(incluse pe pagina urmatoare) 

*O paginà goalà pentru a nota 
toate cuvintele pe care ti le 
amintesti 

* Un instrument de scris 


Indicatii 


1.Programeaza cronometrul la un 
minut. 


2.Porneste cronometrul si uita-te 


la cele 
20 de cuvinte din lista de 
cuvinte nr. 1. Memoreaza cat de 
multe poti. Apoi ascunde lista. 


3.la o pauza de un minut - nu te 
gandi la cuvintele respective! 


4.Apoi acorda-ti Inca un minut 
pentru a nota cat de multe 
cuvinte iti poti aminti. 

5.Vezi lista de cuvinte. Ce procent 
din cele 20 de cuvinte ti-ai 
amintit? 


Lista de cuvinte nr. 1 
(pentru un test inainte de 
interventie) 

Caine 

Masa 

Munte 

Palarie 

Tren 

Democratie 

Lalea 

Quinoa 

Val 

Ecou 

înţelept 

Disc 

Semineu 

Minune 

Dezaprobare 


Labirint 
Padure 
Genunchi 
Tablou 
Ochi 
Lista de cuvinte nr. 2 (pentru un 
test dupa interventie) 
Pisica 
Canapea 
Cer 
Haina 
Avion 
Monarhie 
Margareta 
Turmeric 
Gaura 
Tacere 
Nebunesc 
Dreptunghi 
Microunde 
Descurajare 
Celebrare 
Joc 
Desert 
Lobul urechii 
Sculptura 
Maini 


In continuare, ne vom concentra 
asupra ultimului nostru posibil obiectiv 
mintal: creativitatea. 


DE RETINUT 


S c 


emoria este de doua tipuri: pe termen 


scurt si pe termen lung. Memoria ! 
episodica se refera la povestea 
vieţii :  noastre, la  episoadele 
acesteia, pe cand BM memoria 
semantică se referă la concepte * si 
fapte, iar memoria procedurală, la E 
proceduri. E 
2.invatarea are loc in doua etape, 1 
codificarea şi depozitarea, iar 
amintirea : a ceea ce am învăţat 
implica recuperarea : informaţiei. 


3.Dacă vei deprinde abilitatea de a 
învăţa ! 
repede, aceasta te va ajuta să te 
adaptezi 
şi să ai succes pe plan profesional, în 
| 


ciuda amenințării schimbărilor de pe 
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E 
piaţa forţei de munca globale, ca BI 
urmare a automatizării. 
îmbunătăţirea B 


+, memoriei te va ajuta sa te 
bucuri de W ceea ce deja cunoşti şi 
să foloseşti aceste W informaţii. 


Capitolul 10 


Creativitatea 


Creativitatea nu poate fi consumata. Cu cat folosim mai 
multă, cu atât avem mai multă. 


MAYAANGELOU 


Timp necesar: 17 minute 
i Obiectiv: Să înţelegi mai bine ; 
creativitatea si să înveţi cum să o testezi 
> ? ] E] 


In iarna lui 2015, am fost invitatà sa tin 
un discurs la o conferinta pe teme de 
educatie din Suzhou, China. in timp ce 
eram acolo, organizatorii conferintei ne- 
au invitat pe mine si pe ceilalti speakeri 
internationali intr-un tur de onoare al 
scolilor inovatoare K-8 din zona orasului 
Shanghai. Desi am descoperit 
numeroase idei noi - de exemplu, 
profesori de gimnaziu care publicau 
studii, la fel cum fac profesorii 
universitari din Statele Unite! -, una 
dintre clase mi-a atras în mod special 
atenţia. Ca majoritatea şcolilor pe care 
le-am vizitat, această şcoală se mândrea 
cu rezultatele academice ale elevilor săi. 
însă în timp ce eu şi colegii mei 
examinam sala dedicată orelor de artă, 


am descoperit o fateta complet diferita a 
experienţei educaționale. Pe fiecare 
perete, suprafaţă plată, colţ şi etajeră 
erau picturi, desene, lucrări murale şi 
sculpturi. Un 


număr surprinzător de mare de obiecte 
erau atât de expresive şi demonstrau 
atât de multă creativitate, încât până şi 
un artist adult profesionist ar fi fost 
mândru să le recunoască pe post de 
creaţii proprii. 

Diversitatea în ce priveşte calitatea 
era foarte surprinzătoare, căci operele 
remarcabile erau expuse lângă lucrări 
care arătau doar puţin mai reuşite decât 
nişte desene făcute cu un bat. Când 
profesorul de artă a văzut expresia mea 
nedumerită, profesorul de artă a izbucnit 
în râs. Semestrul acela, mi-a spus el prin 
intermediul translatorului, elevii 
primeau note atât pentru numărul 
operelor produse, cât şi pentru calitate. 
Nota finală nu depindea doar de cât de 
bune erau operele lor de artă, ci şi de 
cât de multe puteau să creeze. în acel 
moment din semestru, sala deborda de 
creativitate. 

Ceva legat de acea sală de artă 
aglomerată mi-a trezit o amintire. în 
timp ce ieşeam din sală, mi- am amintit 


deodata de profesoara mea de engleza 
din clasa a Vil-a. Ne daduse ca tema mie 
si colegilor mei să începem un jurnal. 
Scrierea lui era hotărâtoare pentru nota 
noastră finală, dar aveam să primim notă 
nu pentru conţinutul jurnalului, ci pentru 
numărul de pagini pe care urma să le 
scriem si pentru  constiinciozitatea 
noastra. Toti am fost uimiti si putin 
SUSpiICIOSI. 

— Care e spilul? a intrebat unul 
dintre colegii mei de clasă, dar 
profesoara a zâmbit: 

— Nu e niciun şpil. Scrieţi despre 
orice vreţi, cum vreţi voi. Note de jurnal, 
poezie, versuri de melodii, poveşti, 
eseuri, liste de cumparaturi... pur si 
simplu scrieti. 

Atat profesorul de arta chinez, cat si 
profesoara mea de engleza din clasa a 
Vil-a, dupa cum urmează sa vedem, 
descoperisera ceva. Vei vedea in curand 
la ce ma refer. 


Stiinta creativitatii 


Ce e creativitatea? Cine ştie cu 
adevarat? Creativitatea este un concept 
extrem de dificil de definit, cu atat mai 
putin de masurat. De fapt, am ezitat 
destul de mult pana sa cedez si sa o 


includ in aceasta carte. Insá de vreme ce 
obiectivul nostru ca neurohackeri este sa 
îmbunătăţim abilităţile mintale care au 
un impact asupra vieţii noastre, vom 
examina si creativitatea. Dar vom folosi 
O definiţie destul de limitată, 
cuantificabilă. Speranţa mea este că 
aceasta va fi mai utilă în lumea reală. 
Ştim ca ea are o legătură cu inovaţia. Se 
referă la a crea, deci trebuie să fie vorba 
despre a inventa lucruri. De asemenea, 
lucrul pe care îl faci trebuie să fie util 
sau valoros. Prin urmare, iată definiţia la 
care apelează mulţi cercetători, cel puţin 
în mod informai, din câte am auzit: 
creativitatea se referă la numărul de 
lucruri utile si inovatoare pe care le 
producem într-un anumit interval de 
timp. 


Practic vorbind, asta ar insemna ca 
cineva care e mai creativ ar putea 
produce o cantitate mai mare de lucruri 
inovative, utile intr-un interval de timp 
dat decat cineva mai putin creativ. 

Unii oameni cred cà trebuie sà ai IQ 
de geniu pentru  creativitate, dar 
numeroase studii au pus sub semnul 
întrebării aceasta idee. Deoarece testele 
de IQ pentru adulţi sunt alcătuite astfel 
încât să fie mai dificile decât cele pentru 
copii, un copil care obţine un punctaj 


mediu ar avea un punctaj mai mic decat 
un adult care obtine un punctaj mediu la 
un test de IQ pentru adulti. Cu toate 
acestea, cand unor echipe li s-a cerut sa 
construiască cea mai înaltă structură 
posibilă folosind doar un ghem de sfoară, 
o rola de scotch, o gramajoara de 
spaghete si o bomboana moale, echipele 
de copii de gradinita le-au intrecut pe 
cele formate din adulti - inclusiv pe cele 
formate din avocati si studenti de la 
facultatea de economie. Copiii de varsta 
şcolară au ieşit invingátori.! ^ 

Numerosi cercetatori au descoperit 
date care sustin ceea ce ei numesc 
„ipoteza pragului”. Examinând 
performanţele indivizilor, ei au aflat că, 
pentru o creativitate maxima, este 
necesară obţinerea unui punctaj uşor 
peste medie - să spunem 120 (care este 
peste medie, dar nu în mod 
semnificativ). Pentru a pune aceastà 
descoperire intr-un context mai larg, 
majoritatea oamenilor obtin intre 80 si 
120 de puncte la testele de IO, media 
find de 100. Un punctaj de 130 sau mai 
mult ar putea, în funcţie de tipul de IQ, 
sa te plaseze in top - printre cei 2,296 
dintre oamenii care au dat testul IQ. Cu 
mai multe decenii in urma, creatorii 
testului de IQ considerau un asemenea 


punctaj drept unul „de geniu".— 

însă un studiu german din 2013 pune 
„ipoteza pragului” într-o noua lumina.’ 
în timp ce studiile anterioare utilizau de 
regulă grupuri mici de studenti ca 
subiecţi, aceşti cercetători au 


examinat aproape 300 de persoane şi au 
inclus oameni din medii academice mai 
variate care aveau diferite niveluri de 
IQ. Mai întâi, le-au dat să completeze 
teste de creativitate clasice. De exemplu, 
un test de creativitate ar putea fi: 
„Găseşte într-un minut cât de multe 
utilităţi poţi pentru o cârâmidă.” Altul ar 
putea suna aşa: „în centrimetri-cubi si 
cât mai precis posibil, cât de mult 
pământ se află într-o gaură cu 
dimensiunile de 0,90 x 0,60 x 0,60 
metri?" (in acest caz, raspunsul este 
Zero, pentru cà trebuie sa iti amintesti cà 
e vorba despre o gaură.) Au fost 
întrebaţi, de asemenea, despre creaţiile 
lor din viata reală. (Ai facut vreodată 
design vestimentar sau ai realizat 
vreodată haine? De câte ori? Ai vândut 
vreun obiect de îmbrăcăminte?) în urma 
tuturor acestor informaţii, cercetătorii 
au descoperit ceva surprinzător. 

Pragul pe care l-au găsit pentru 
performanţă la testele de creativitate 
clasice era de fapt mult mai scăzut decât 


descoperisera ei anterior. in unele cazuri 
era mult sub 120 - era de fapt 85. Cand 
a venit vorba despre realizarile creative 
din viata reala, au descoperit ca si 
personalitatea, si IQ-ul joaca un rol mai 
important decât o arătaseră studiile 
anterioare. La indivizii cu un IQ ridicat, 
„deschiderea fata de noi experienţe” (o 
trasatura de personalitate de bază) 
reprezenta un factor predictiv pentru 
creativitate. Ei au descoperit că, cu cât 
indivizii au un IQ mai mare, cu atât au 
mai multe performanțe creative, până la 
cei cu IQ-ul cel mai ridicat din cadrul 
studiului lor, spre deosebire de cei cu un 
IQ mai scăzut. 

Rezultatele lor sugerează că 
persoanele cu un IQ mai mic ar putea fi 
mai capabile de performante creative 
decat au ocazia sa exprime, pe cand 
indivizii cu un IQ mai ridicat par sa 
obtina mai des ocazii de a-si explora si 
de a fi apreciaţi pentru impulsurile lor 
creative. Privilegiul, mai degraba decat 
potenţialul, ar permite exprimarea 
creativităţii în societatea noastră. 

Dincolo de IQ, cercetătorii au 
descoperit că anumite tipuri de gândire 
favorizează idei, invenţii sau abordări 
noi. în timp ce gândirea lineară este 
asociată cu logica şi raţionamentul, 


creativitatea este mai degraba asociata 
cu gándirea divergenta (generarea de 
idei creative prin gasirea de numeroase 
solutii posibile), cu gándirea lateralà 
(rezolvarea problemelor printr-o 
abordare indirecta - adesea privind 
lucrurile dintr-o perspectivă diferită) şi 
gândirea convergentă, sau sintetică. 
Creativitatea implică de asemenea 
fluenta gândirii - cât de repede iti vine o 
idee în minte şi cât de multe idei, nu 
neapărat extraordinare, găseşti. 
Ce anume stimulează creativitatea? 


„Nicio persoană în toate minţile nu poate 
susţine faptul ca obţinerea calităţii e 
garantată de cantitate”, scrie autorul de 
bestsellere Stephen King, „dar sa 
Sugerezi ca aceasta nu produce 
niciodata calitate mi se pare un snobism, 
O prostie si un neadevar care se poate 
demonstra"—. 

Mulţi dintre oamenii pe care îi 
considerăm drept cei mai creativi din 
istorie au fost surprinzator de prolifici in 
cariera. Charles Darwin a publicat in jur 
de 120 de articole, Albert Einstein a 
publicat in jur de 250 de lucrari si 
Sigmund Freud a publicat 330 de 
articole. Thomas Edison a  obtinut 
aproape 2000 de patente pentru 
invențiile lui. Johann Sebastian Bach a 


compus peste 1000 de piese muzicale si 
lui Pablo Picasso îi sunt atribuite peste 
20000 de picturi, sculpturi $i desene—. 

Revenind la tema legata de scrierea 
jurnalului, data de profesoara mea din 
clasa a Vil-a, colegii mei de clasa au spus 
toti ca acest lucru i-a ajutat sa devina 
mai putin timorati. in plus, chiar si cei 
care detestasera înainte sa scrie au 
început sa se bucure de asta. Pentru 
mine, a funcţionat ca o supapă care mi-a 
eliberat creativitatea. Eram constant 
blocata de perfectionism si am 
descoperit atunci ca noile cerinte mi-au 
permis in sfarsit sa ma relaxez. Fara 
teama de a fi judecată, am scris în mod 
spontan poezii, cântece şi povestiri 
scurte. Dacă sporeşti cantitatea 
producţiilor tale, acest lucru ar putea să 
te ajute să devii mai creativ, aşa cum am 
discutat anterior. O stare de spirit 
pozitivă, de încântare, deschisă pare, de 
asemenea, să aibă un rol dezinhibator şi 
să îţi permită să ai mai multe idei.— In 
această stare, nu mai eşti blocat de 
autocritica. 

Cu excepţia cazului in care crezi ca a 
fi creativ inseamna doar a fi binedispus 
Si a astepta pur si simplu sa se intample 
magia, este evident ca reteta emotionala 
a creativitatii nu e complet clară. 


Intensitatea şi chiar ambivalenta 
emoţională par să joace un rol în 
creativitate, de asemenea. Cercetătorii 
credeau că starea de spirit pozitivă duce 
la creativitate, dar studiile recente au 
dezvăluit un adevar mai complicat. 
Emoţiile foarte intense, chiar dacă sunt 
negative, pot contribui la atingerea unui 
obiectiv stabilit, pe când emoţiile de 
intensitate scăzută, din nou, până şi cele 
negative, ne permit să ne gândim la ceva 
în linii mari, mai difuz - tipul de gândire 
necesară pentru a ne schimba 
perspectiva si a „vedea situaţia în 
ansamblu”. Şi cunoaşterea specializată 
contează. Aminteste-ti că două dintre 
criteriile pentru creativitate sunt 
inovația si utilitatea. Dacă nu ştii nimic 
despre un anumit domeniu, ai putea 
avea noroc şi produce câteva idei 
creative (mai ales daca esti expert în alt 
domeniu si iti transferi abilitarile de 
acolo); dar cum poti sa stii ce e util sau 
inovativ in acest domeniu nou, in lipsa 
cunoasterii specializate? Secretul este sa 
te confrunti cu provocarea potrivită 
pentru nivelul tau de abilitate.— 

Pe scurt, ideea este să exersezi mult, 
să ai starea de spirit potrivită - şi mai 
degrabă să ai intensitatea emoţională 
potrivită decât să fii fericit sau trist - şi 


nu uita, desigur, ca trebuie sa ai, de 
asemenea, un  anumit nivel de 
cunoastere specializata in acel domeniu. 
Toate acestea iti vor influenta 
creativitatea. 


Unde se afla creativitatea in creier 


Ai auzit vreodata cum ca partea dreapta 
a creierului este creativa si partea 
stanga, logicá? imi pare rau sa te 
dezamagesc, dar investigaţii recente 
asupra creierului au demontat acest mit. 
Ideea pare sa fi venit de la faptul ca 
centrii limbajului se afla in emisfera 
stanga si abilitatile spatiale, In cea 
dreapta, insa descoperirile recente ne 
arata o imagine mult mai complexa si 
mai interesanta.— 

Studii recente cu investigații 
imagistice | au  arátat ca, pentru 
îndeplinirea sarcinilor care necesita 
creativitate sau gândire creativă, 
oamenii folosesc nu doar o parte a 
creierului (să spunem emisfera dreaptă 
sau stângă), ci mai multe reţele 
cerebrale, extinse, care traversează zona 
frontală, lobii temporali si sistemul 
limbic.— Acest lucru a fost observat nu 
doar la persoane selectate în mod 
aleatoriu, ci şi la cele care sunt în mod 


indisputabil creative, precum cantaretii 
de rap care practica freestyle-ul si cei 
care improvizeaza pe scena in timp ce 
canta jazz.— 


De ce să iti augmentezi 
creativitatea? 


Existà numeroase motive pentru care ar 
fi o idee buna sa testezi interventiile 
menite sá iti stimuleze creativitatea. In 
primul rand, creativitatea aduce cu sine 
un tip special de bucurie care implica 
atentia concentrată: fluxul creativ. 


Acesta e ) 
cunoscut si ca „stare psihică de 
implicare totală” - a fi scufundat, 


complei absorbit de o activitate ce 
produce emoție si solicită atenţia si 
reprezintă o experienţă inerent plăcută. 
Este o stare obişnuită atunci când ne 
lăsăm în voia creativităţii. Foarte multi 
artişti, oameni de ştiinţă şi persoane 
care lucrează in domeniul 
divertismentului declara ca nu mai sunt 
constienti de trecerea timpului si uita de 
Sine cand sunt absorbiti de activitatea 
lor de creatie. 

In al doilea rand, creativitatea poate 
duce la cariere interesante. in secolul 
XXI, vom avea nevoie de multe solutii 
inovatoare pentru orice, de la 
schimbarile climatice la modul de 


convietuire 
> 

cu formele de inteligenta artificiala. Ca 
Sa nu mai vorbesc despre o solutie la 
prapastia din ce in ce mai mare dintre 
bogaţi si saraci,  sustenabilitatea 
lanturilor de furnizare a alimentelor sau 
modul de a ajunge pe alte planete. Daca 
vrei sà contribui la rezolvarea acestor 
probleme - dintre care o parte ar putea 
implica cariere banoase -, ar fi o idee 
buna Sa iti sporesti creativitatea. 

Creativitatea iti ofera, de asemenea, 
posibilitatea de a obtine glorie vesnica. 
Daca vrei faima sau avere acum, faptul 
ca faci aceleasi lucruri ca toti ceilalti, 
dar mai repede si mai sigur, ar putea fi 
modul de a le obtine. Poate ca atunci 
cand iti vei descatusa creativitatea, vei 
deveni urmatoarea Coco Chanel sau 
Marie Curie sau următorul Edison, 
Beethoven ori Dostoievski. Operele tale 
de arta s-ar putea afla in muzee, muzica 
ta ar putea răsuna pe dispozitivele 
tuturor oamenilor, compania ta ar putea 
fi listata la bursa, tratamentul tau pentru 
o anumita boala ar putea salva milioane 
de oameni, inventiile tale ar putea fi 
vandute in magazine din intreaga lume. 


Cum sa îti testezi creativitatea 


Trebuie sa iti determini nivelul de 


referinta al automonitorizarii (cum ti se 
pare ca stai in fiecare dintre aceste 
domenii) si sa stabilesti un nivel de 
referinta pentru performanta. Astfel, vei 
avea un punct de pornire la care sa iti 
raportezi progresul, odata ce vei Incepe 
să  experimentezi asupra propriei 
persoane. lată o serie de întrebări pe 
care ti le poți pune pentru evaluarea ta 
prin automonitorizare. Vei gasi teste de 
performanţă pe internet. 


Autoevaluarea creativitatii— 
y 


Acest chestionar examineaza anumite 
aspecte de bază ale creativitatii: 
utilitatea, caracterul inovativ, gândirea 
laterală, gândirea divergentă, abilitatea 
de a intra în fluxul creativ, cantitatea şi 
calitatea muncii, creativitatea în mai 
multe domenii, folosirea competenţelor 
tehnice pentru a fi creativ etc. 

Nu uita ca nu concurezi cu nimeni 
altcineva. Aceste întrebări îti oferă un 
mod de a vedea cum crezi tu că stai cu 
creativitatea in intervalul de timp 
specificat. Răspunde pur şi simplu cât de 
sincer poţi pentru acest interval specific. 


ALEGE INTERVALUL DE TIMP ASUPRA 
CARUIA SA REFLECTEZI 


Pentru scopul acestui chestionar, te rog sa 
raspunzi la toate intrebarile, avand in minte un 
interval de timp specific. 

Daca vrei sa folosesti raspunsurile la acest 
chestionar pentru a-ti stabili nivelul de referinta 
Sau pentru a evalua efectele interventiilor 
specifice in timpul experimentelor tale zilnice 
asupra propriei persoane, alege ,,Ultimele 24 de 
ore". 

Daca vrei să îl utilizezi pentru a face o evaluare 
mai generala a creativitatii tale pe parcursul unei 
perioade mai lungi, alege ,,Ultimele 30 de zile” 
sau ,,Ultimele 3 luni”. 


ULTIMELE 24 DE ORE ULTIMELE 30 DE ZILE 
ULTIMELE 3 LUNI _ 


Raspunde la intrebarile de mai jos despre un 
domeniu sau mai multe in care ti-ai manifestat 
creativitatea. Poti 


3 
alege dintre categoriile de activitati creative de 


mai jos sau poti propune tu o anumita categorie. 
Arta: picturá, desen, sculptura, muzica, dans, 
scris, arta culinara, lucru manual si bricolaj 
Design: digital, de imbracaminte, arhitectural, 
de interior, peisagistic 

Divertisment si persuasiune: animatie, 
umor/comedie, drama/teatru, marketing si 
publicitate 

Grija fata de celalalt: diagnostice medicale, 
rolul de profesor, rezolvarea conflictelor 
interpersonale Conducerea sau fondarea 
organizatiilor: politici guvernamentale sau 
economice 

Stiinta, matematica sau inginerie: 
descoperiri si/sau inventii 


> 


Pentru fiecare afirmatie de mai jos, raspunde 
prin 1-5 sau nu se aplică: 


1 Nu sunt deloc de acord. 
2 Nu sunt de acord. 

3 Am o opinie neutra. 

4 Sunt de acord. 

5 Sunt foarte de acord. 


n/a Nu e cazul/nu se aplica. 


Numarul de creatii pe care le-am realizat a fost 
mare; am fost prolific. 


Operele mele de creatie au fost inovatoare si/sau 


utile. 


Am atins in mod regulat ,starea de flux creativ" (o 
stare in care sa fiu complet cufundat intr-o 
activitate, sa dispun de atentie concentrata, de 
energie si sa ma bucur de proces, si nu doar de 
rezultatul activitatii). 


Mi-am utilizat cu succes gandirea laterala 
(rezolvarea problemelor printr-o abordare 
indirectà, adesea vazand lucrurile dintr-o alta 
perspectiva). 

Mi-am folosit cu succes gandirea divergenta 
(generarea ideilor creative, venind cu numeroase 
solutii posibile), in activitatea mea creativa, am 
folosit competentele tehnice (abilitati dobandite si 
consolidate prin practică). 


Am fost creativ in cel putin un domeniu. 


Am fost creativ in mai multe domenii. 


Am conceput un nou program Sau Curs. 


Am avut o initiativa (niste initiative) care a atras 
atentia si sustinerea. 


Am asigurat cu succes votarea unei noi legi sau 
reglementari. 


Am rezolvat un conflict pe care anterior il 
considerasem de nedepasit. 


Am rezolvat o problema care era considerata 
imposibila sau am facut ceva nemaiintalnit. 


Activitatea mea creativa a fost laudata de 
persoane care dispun de abilitati si/sau de 
experienta in domeniul respectiv. 


Am castigat premii sau competitii sau am fost 
selectat pentru a fi membrul unui grup care 
concureaza cu altele, la nivel local sau pe plan 
mai extins (la scoalà, in compania mea, in orasul 
meu etc.). 


Munca mea a fost prezentata la nivel local sau pe 
plan mai extins de presa. 


Opera mea a fost publicată, produsă, 
confectionata, jucata pe o scena sau impartasita 
intr-un anumit mod cu niste persoane straine. 


Oamenii au platit bani pentru operele mele de 
creatie. 


Calcularea punctajului 
Punctaje secundare: 

Fste usor sa ne concentram asupra 
punctajului general, dar adesea punctele 
individuale sunt de fapt cele mai utile. In 
timp ce efectuezi experimente asupra ta, 
e posibil sa descoperi ca cea mai utila 
evaluare pentru tine este sa urmaresti 
schimbarea unor raspunsuri la cateva 
întrebări. Alege între trei si cinci 
intrebari din autoevaluarea creativitatii 
In care te regasesti cel mai mult si care 
se potrivesc cel mai bine cu definitia ta 
personala a creativitatii. Ar putea fi de 


ajutor sa urmaresti separat pe viitor 
raspunsurile la aceste intrebari. 

Intervalul de variatie generala a 
punctajului: 18-90’ 

Punctajul tau la fiecare intrebare 
reprezinta cifra pe care ai ales-o pentru 
fiecare dintre acestea. De exemplu, daca 
raspunsul tau la intrebarea 1 a fost 1, 
punctajul tau este 1. Daca ai raspuns cu 
,Nu e cazul”, nu include acea intrebare 
în punctajul tau final. Acesta va fi suma 
raspunsurilor tale la toate intrebarile. 
imparte suma la un al doilea numar. 
Acesta ar trebui sa fie rezultatul 
numărului 5 înmulţit cu numărul total de 
întrebări la care răspunsurile nu au fost 
„Nu e cazul”. Apoi inmulteste rezultatul 
împărţirii cu 72. Care e punctajul tau? 

Punctaj în treimea inferioară: 18—41 

Punctaj mediu: 42-66 

Punctaj în treimea superioară: 67—90 

Un punctaj mic indică faptul că există 
un obstacol în calea creativităţii tale. în 
acest caz, ar putea fi o idee bună să 
testezi nişte intervenţii care vizează 
creativitatea. Dacă punctajul tau creşte 
odată cu timpul, e un semn bun că 
experimentele tale de  neurohacking 
functioneaza. 


Evaluarea rezultatelor creative prin 
monitorizare 


Urmatoarea autoevaluare este mai putin un test si 
mai mult un mod de a-ti monitoriza creativitatea 
intr-o anumita perioada - de exemplu, in timpul 
unul experiment asupra propriei persoane. Poti sa 
o folosesti in loc de autoevaluare sau ca o 
evaluare in plus. 


Alege intervalul de timp la care sa reflectezi (de 
exemplu, 30 de zile, 3 luni) 


Ce domeniu al creativitatii vei evalua (alege unul 
din 
f. "o 
domeniile descrise anterior)? 


Cat de mult timp ai petrecut indeplinind 
activitatea creativa (inventand un lucru, pictand 
etc.)? 


Cat de multe elemente ai produs (cate picturi, 
poezii etc.)? 


Cum te-ai simtit in legatura cu activitatile tale 
creative 


(cat de concentrat ai fost, cat de des ai intrat in 
starea de flux creativ)? 


Ce feedback ai primit, in cazul in care ai primit, 
cu privire la lucrarile tale (laude din partea 
mentorului, mentiuni in presa, citari ale acestora 
in domeniul tau etc.)? 


Teste de performanta a creativitatii 


Testul utilizarilor alternative 
Materiale 


e Cronometru 
e Lista obiectelor de mai jos 
e Un instrument de scris 


Indicatii 

Propune cat mai multe utilizari cu 
putinta pentru un obiect uzual, intr-un 
minut! 

Exemplu: Piatra - suport pentru carti, 
arma, opritor de usa, obiect cu rol 
antistres, ornament pentru  bijuterii, 
parte din pietrisul unei alei, parte din 
pietrisul dintr-un acvariu, parte a unei 
grădini cu roci, material pentru o 
sculpturà, obiect iritant din pantof. (10 
utilizari intr-un minut) 


Lista de obiecte 


e COS 
> 


e Disc 

e Birou 
e Hartă 
e Dulap 
e Tigarā 


eCamasa 
> 
e Aparat foto 


e Ziar 


Acordarea punctajului 

Atat calitatea, cat si cantitatea conteaza. 
Deoarece îți vei evalua propria 
activitate, incearca sa fii cat mai obiectiv 
cu putinta. De exemplu, daca obiectul 
pentru care trebuie sa propui utilizari 
alternative este „coş”, iar tu raspunzi 
„pentru transportat fructe de pădure”, 
acest lucru nu e la fel de creativ ca 
,palarie” sau „material care poate fi 
folosit pentru a aprinde focul”. Daca vei 
gasi utilizari neconventionale, vei obtine 
mai multe puncte pentru creativitate. 
Pentru a obtine punctajul maxim, va 
trebuie sa fii rapid si in acelasi timp 
creativ. 


Testul fluentei verbale 
Materiale 


eGenerator de litere aleatorii: 
randomlettergenerator.com 
e Cronometru 
e Lista de pe pagina următoare 
e Hârtie 
* Un instrument de scris 
Indicaţii 


Foloseşte generatorul de litere 
aleatorii pentru selectarea unei litere, 


apoi gaseste cat mai multe cuvinte care 
încep cu acea literă într-un minut. 
De exemplu, eu am primit litera ,,R” 
şi am generat 19 cuvinte într-un minut: 
Rusinos 


> 


Ridiculizare 
Rinichi 
Reiat 
Rautacios 
Rupt 
Reusit 

Rau 
Ruptura 
Rumen 
Rancezii 
Rancezeala 
Risipire 
Ranced 
Rapciugos 
Roca 
Rocarie 
Rotire 
Rocker 


Acum că ai învăţat cate ceva despre 
aceste patru posibile obiective mintale, 
s-ar putea să ştii asupra căreia vrei să te 
concentrezi mai întâi. Dar dacă nu ai 
decis încă, nu îţi face griji - următorul 
capitol te va ajuta sa identifici primul 


obiectiv. 


DE RETINUT 
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1.Creativitatea reprezinta abilitatea de 
a veni cu idei si inventii utile. 

2.Pentru a dezvolta o capacitate 
creativa I care sa duca la creatii de 
mare valoare, e ! indicat sa te 
concentrezi asupra il 


cantitatii - sa generezi din ce in ce 
mai ll multe produse. De asemenea, 


e util sa 1 
al o abilitate sau un domeniu de gi 


I 


cunoastere la care sa apelezi - sau 
mai 1 multe asemenea domenii, 
astfel incat sa ! 


poti gasi conexiuni neobisnuite 
între : ele. 


3.0 stare psihică buna poate contribui 
la ll o creativitate mai mare, dar 
intensitatea lg emoţională, indiferent 
dacă este 


he ăi tu i dus boot | 
I pozitiva sau negativa, poate avea 
un rol EE 


chiar mai important in stimularea i 
acesteia. 1 
4.Qamenii care obţin un punctaj mai 
mic ] 
la testele de IQ tind sà beneficieze 
de | 
mai puţine oportunităţi pentru a-şi ! 
exercita creativitatea, dar un nivel 


lungul timpului prin multe metode, 
Lat 


mai ! 


I 


scăzut al IQ-ului nu pare să 
reprezinte B 
;un impediment intrinsec pentru Bl 


creativitate. In rándul persoanelor 


cu ] 
un IQ mai ridicat, s-a descoperit cà 
cele B 


care au fost mai deschise |a 
experiente 1 noi erau mai creative. 


5. Poti sá iti másori creativitatea de-a 


EET E HHHHHHH HE 8 OE Pelee EE HHHHHHHE EE HHHH 


m folosind fie teste psihologice, 
precum l 


testul utilizarilor alternative sau 


B evaluarea rezultatelor creative 
prin 


monitorizare pentru a calcula 
numarul 
de creatii pe care le realizezi intr- am 
anumit interval de timp (numarul e 
poezii compuse pe luna, numarul 7 


articole scrise pe an etc.), fle testes 
functionale. 


Capitolul 11 


Alegerea obiectivului mintal 


Timp necesar: 9 minute 
Obiectiv: Sà iti alegi abilitatea 
mintala 
asupra Careia te vei concentra In 
primul 
tau experiment 
de neurohacking 


-HHE HE Hi iH HB He BEI) HE. HS RUE 
BEH-HEH -HEHNHHEHH Bee Bee 


Daca, dupà ce ai citit despre fiecare 
dintre cele patru obiective mintale, tot 
nu esti sigur asupra cărei abilităţi 
mintale să te concentrezi, ai putea să 
faci alegerea pe baza unuia dintre 
următoarele două aspecte: distribuţia 
inegală sau fluctuatia. 

Imagineaza-ti ca priveşti un orăşel 
liniştit din departare. Multe case au cam 
aceeaşi înălţime. Poate există un tribunal 
sau o biserică mai înaltă decât celelalte 
clădiri, însă diferenţa nu e mare. Acum 
gândeşte-te la panorama oraşului New 
York văzut de pe malul celălalt al 
fluviului Hudson. înălţimea clădirilor - 
de la zgârie-nori la benzinării cu un 
singur nivel de înălţime pe care poate 
deabia le vezi - variază enorm. 


intreaga panorama a orasului New 


Ce s-ar intampla daca am scoate din 
imagine cele mai inalte cladiri? Nu ar 
mai semana prea mult cu New York. 


Panorama oraşului New York fără cele mai înalte clădiri 
f 


Ce s-ar intampla daca am elimina 
cele mai joase cladiri? Nici asa nu ar mai 
arata a New York. 


Panorama orasului New York fara cele mai joase cladiri 


Pentru a-ti intelege propriul creier, 
trebuie să-i priveşti toată distribuţia 
minunat de inegală, cu cele mai 
importante puncte forte şi cele mai mari 
slăbiciuni ale sale. 


Distribuţia inegală: diferenţele dintre 
abilităţile tale mintale 


Creierul fiecărui om se caracterizează 


prin diferite abilitati si capacitati, printr- 
un amestec de puncte forte intelectuale 
Sau emotionale, care ies in evidenta, si 
zone de relativa slabiciune. Distributia 
inegală este un termen pe care 
cercetătorii îl folosesc pentru a descrie 
abilităţile unui om care are atât puncte 
forte minunate, cât şi slăbiciuni mari în 
comparaţie cu media populaţiei 
generale.— Din punct de vedere 
numeric, distribuţia inegală reprezintă 
diferenţa dintre nivelul mediu şi 
extremele performanţei unei persoane in 
ce priveşte diferitele abilitati (precum 
atentia, memoria si creativitatea). Din 
acest motiv, chiar şi doi creieri care ar 
avea un IQ ,mediu” pot prezenta puncte 
forte si slăbiciuni diferite. Daca iti vei 
cunoaste distributia inegala mintala, vei 
avea indicii pentru a putea detecta un 
posibil obstacol sau un punct slab intr-o 
abilitate necesara îndeplinirii unei 
sarcini. Tocmai pentru că îţi lipseşte 
ceva ca să  îndeplineşti sarcina 
respectivă, nu ai niciodată ocazia să-ţi 
exersezi punctele forte în alte domenii. 
De exemplu, dacă ai fi un cântăreţ 
extraordinar, dar nu ai putea citi 
partituri muzicale, iar această abilitate 
ar fi necesară pentru a deveni membru 
al unui cor, capacitatea de a citi partituri 
muzicale ar fi obstacolul tau. Ca 


neurohackeri, cautam obstacole mai 
degraba in abilitati decat in aptitudini. 
Teoretic vorbind, daca detectezi un 
obstacol si apoi îl elimini cu succes, vei 
avea in sfarsit acces la abilitari. 

La scoala si la locul de munca, atunci 
cand ne confruntăm cu un obstacol 
semnificativ, adesea suntem etichetati 
mai degrabă pe baza punctelor noastre 
slabe decât a punctelor forte; obstacolul 
pune în umbră punctele forte. O mamă 
cu inima frântă mi-a mărturisit odată 
dilema fiicei sale: abilităţile verbale ale 
fetei dezvàluiau o gândire abstractă 
precoce. Alte aspecte al inteligenţei ei se 
situau de asemenea in percentila 99. 
Însă viteza ei lentă de procesare 
reprezenta un obstacol. Drept urmare, 
ea se situa la citit în percentila 10. În 
unele medii şcolare, un copil care 
prezintă o asemenea distribuţie inegală 
ar fi putut fi numit „de două ori 
excepţional” deoarece ar fi fost etichetat 
atât ca „dotat şi talentat”, cât şi ca „un 
copil cu nevoi speciale”.!** Din păcate, 
pentru că fata nu putea ţine pasul cu 
lectura în sălile de clasă tipice, profesorii 
ei au etichetat-o pe baza punctelor sale 
slabe, nu pe cea a punctelor ei forte. 
Şcoala a devenit un iad pentru ea. Pe 
lângă lucrul cu un specialist în domeniul 
educaţiei, i-am sugerat mamei acestei 


fete sa realizeze împreună cu ea 
experimente de neurohacking care să se 
concentreze asupra eliminării 
obstacolului cu care se confrunta fiica ei: 
viteza de procesare. 


MĂSURAREA DISTRIBUȚIEI INEGALE SIA 
OBSTACOLELOR 


Prin urmare, cum masori distribuţia 
inegală şi obstacolele? Examineaza 
punctajul cel mai scăzut şi punctajul 
mediu al tuturor abilităţilor testate. 
Fvalueaza mai multe domenii mintale si 
analizeaza-ti rezultatele. Daca punctajele 
tale nu variaza foarte mult, profilul tau 
nu prezintă o distribuție inegală 
semnificativă şi e foarte puţin probabil 
să întâmpini un obstacol. Dacă diferenţa 
dintre domeniile cu punctajul cel mai 
ridicat şi cele cu punctajul cel mai scăzut 
este foarte mare, profilul tău prezintă o 
distribuţie inegală. în acest caz, vei avea 
cel mai mult de câştigat daca iti vei 
îmbunătăţi unul dintre domeniile cu cel 


mai 
> 
scăzut punctaj. Dacă toate abilităţile tale 


sunt destul de puternice, nu-ţi face griji 
în legătură cu obstacolele. în schimb, ai 
putea să te concentrezi fie asupra 
rafinării abilităţilor care prezintă cele 


mai ridicate performante, fle asupra 
transformării performanţei tale într-una 
mai durabilă. 

Atenţia poate constitui un obstacol 
frecvent pentru alte abilităţi mintale, 
mai ales în rândul copiilor—, persoanelor 
care se luptă cu  depresia— sau 
anxietatea—, al celor care nu dorm 
suficient— sau care sufera de confuzie 
mintala— si al celor cu ADHD—. Daca nu 
ai control asupra atentiei tale, e posibil 
sa iti fie greu sa inveti, sa Iti amintesti 
diverse lucruri, sa fii creativ sau sa iti 
controlezi furia asa cum trebuie. Desi e 
posibil sà ai un potential imens, 
nevalorificat in celelalte domenii ale 
performantei tale mintale (capacitatea 
de învăţare si memorare, creativitate, 
reglarea emoţională ş.a.m.d.), până când 
nu vei deține controlul asupra 
obstacolului reprezentat de atenţie, tot 
acest potenţial va rămâne doar atât: un 
potenţial. Astfel, dacă ai un punctaj 
semnificativ mai scăzut la funcţia 
executivă decât în celelalte 

) trei domenii, eu iti 
recomand călduros să îţi începi călătoria 
în universul neurohackingului 
concentrandu-te asupra functiei 
executive. E posibil sa descoperi ca 
perfectionarea acesteia va imbunatati 
automat performanţa in celelalte 


domenii - nu pentru ca ai intervenit 
asupra lor in mod direct, ci pentru cà ai 
eliminat un obstacol si astfel le-ai 
deblocat. 


Fluctuatia: diferenţele privind 
performanţa 
ta de-a lungul timpului 


în timp ce distribuţia inegală se referă la 
diferenţele dintre punctele forte şi 
punctele slabe ale diverselor abilitati 
mintale, fluctuatia descrie diferențele 
dintre punctele forte şi punctele slabe 
ale unei singure abilități, însă de-a 
lungul timpului. Orice abilitate mintalā 
care prezintā multe fluctuații ar putea 
reprezenta un obstacol asupra caruia te- 
ai putea concentra prin experimente de 
neurohacking asupra ta. 

Din punct de vedere numeric, 
fluctuatia reprezinta diferența dintre 
media şi extremele performanței unei 
persoane într-un singur domeniu 
(precum funcția executiva) de-a lungul 
timpului. Un om poate prezenta un 
interval larg de variație al unei abilitari 
in funcție de momentul zilei, varsta, daca 
este începător sau expert (incepatorii 
tind sa prezinte o fluctuatie ridicata, iar 
experţii, una mai scăzută, ceea ce le 
permite să aibă un nivel mai constant al 


performantei) si o diversitate de alti 
factori, inclusiv starea de 

> 'sánátate generala.— 
imbunatatirea zonelor de fluctuatie 
intensa poate aduce beneficii 
semnificative, deoarece poate descatusa 
potentialul. 


Daca iti vei analiza  punctajele 
obtinute pe parcursul timpului, vei fi 
capabil sa iti evaluezi fluctuatia. Daca 
observi ca punctajele tale in ce priveste 
o abilitate mintală variază mai mult 
decât ale altor abilităţi de-a lungul 
timpului, respectiva abilitate ar putea fi 
un obstacol pentru performanţa ta 
generală. 

îmi place să folosesc două definiţii ale 
fluctuatiei. Una se referă la vârfurile 
performanţelor tale: reprezintă diferenţa 
dintre o zi cu performanţă mintală medie 
şi una cu cea mai bună performanţă a ta. 
Cea de-a doua definiţie constă în 
diferenţa dintre o zi cu o performanţă 
mintală medie si ziua cu cea mai slabă 

> 
performanţă a ta. Prima definiţie iti 
arată potenţialul pe care l-ai putea 
atinge prin neurohacking, iar cea de-a 
doua îţi dezvăluie cea mai mare 
deficiență a performanţei tale mintale 
actuale. 


FLUCTUATIA CORELATA CU CRONOTIPUL 


Desi fluctuatia poate aparea in cazul 
unor abilitati mintale specifice, am fost 
surprinsă cand am văzut cat de multă 
fluctuatie provoacă in performanţa 
mintală generală cronotipul (mai simplu 
spus, dacă eşti o „persoană matinala” 
sau „O bufnita”). Privind în retrospectivă, 
acest lucru nu ar fi trebuit să mă 
surprindă. în copilărie, am fost martoră 
la ambele extreme ale spectrului 
cronotipului, la masa mea din bucătărie. 
Micul-dejun reprezenta pentru mine un 
studiu al contrastelor, de fiecare dată 
când mama reuşea să ne convingă pe 
toti sa ne trezim la timp ca să luam masa 
cu ea. Eu, tata si sora mea ne adunam cu 
totii nefericiti, fiecare în coltul lui de 
masă, sorbind din cafea, ascunzându- ne 
căscatul si încercând să zâmbim si să 
dam din cap la momentele potrivite pe 
parcursul discursului ei ametitor, plin de 
energie. O priveam cu un amestec de 
oroare şi uimire cum se agita prin 
bucătărie, în timp ce prin vene îi curgea 
acel elixir magic propriu „persoanelor 
matinale”. 

— Cum de e atât de trează în clipa 
asta? li şopteam eu surorii mele. 

— Eşti sigură că suntem rude cu ea? 


îmi răspundea ea în soapta. 

Indiferent de cronotip, performanţa 
ta mintală variază dramatic în funcţie de 
momentul  zilei.— Diferenţa dintre 
punctajele superioare şi cele inferioare 
poate fi una semnificativă pentru aceeaşi 
persoană pe parcursul unei singure zile. 
îmi amintesc că am dat teste practice 
pentru SAT şi am observat că exista o 
diferenţă între 50 si 100 de 


puncte în funcţie de momentul zilei în 
care dădeam examenul. Cronotipul celor 
mai mulţi dintre noi este mai degrabă 
nocturn, spre extremitatea de ,bufnita" 
a axei, în adolescentă. Majoritatea 
şcolilor isi dezavantajeaza elevii 
începând orele dimineața devreme. 
Acum ştim că prezenţa la ore 
desincronizatā fața de cronotipul nostru 
conduce la performanțe mai slabe.— 
într-un studiu publicat in 2018, 
realizat asupra 56 de participanţi 
sănătoşi in Marea Britanic, cei cu 
cronotip matinal si cei care se culcau 
tarziu au fost testati in momente diferite 
ale zilei, în legătură cu două sarcini 
diferite legate de atenţie. Cronotipul a 
fost identificat atât prin 
automonitorizarea realizată de 
participanţi, cât şi prin măsurători 
obiective precum urmărirea mişcărilor şi 


mostre de saliva (pentru a analiza nivelul 
de cortizol si melatonina). Diferenta 
dintre cea mai buna si cea mai proasta 
versiune a performanţei aceleiaşi 
persoane pe parcursul unei singure zile 
a fost spectaculoasă: tipul matinal 
începe ziua obţinând aproape 100 de 
puncte la un test al funcţiei executive, 
dar odată cu trecerea timpului, 
performanţa sa se prabuseste. în cel mai 
slab moment al zilei (în jur de ora 
14:00), tipul matinal obţine un punctaj 
mai apropiat de 90. Prin urmare, 
conform măsurătorilor, funcţionează cu 
aproape 10% mai slab pe plan mintal 
decât cu doar câteva ore înainte. 
Sarcinile cu care se poate descurca 
foarte uşor dimineaţa pot fi destul de 
dificile în prima parte a după-amiezii.— 
Este evident ca un efect de fluctuatie 
afecteaza performanta mintala, dar ce se 
poate face In privinta asta? Intr-o lume 
perfecta, am avea cu totii un program 
care sa se potrivească cronotipului 
nostru.— De exemplu, ,bufnitele" nar 
programa niciodata sedinte mai devreme 
de ora 11:00. insà in cazul multora 
dintre noi, programul nostru cotidian 
este stabilit de alti oameni. Desi sper cu 
adevărat că şcolile şi locurile de muncă 
vor deveni mai flexibile, până când se va 
întâmpla asta, ne putem optimiza pe noi 


înşine prin neurohacking atunci cand 
stim ca randamentul 


nostru va fi cel mai slab. Daca esti 
,oufnita” si faci un  exercitiu de 
neurohacking la prima ora a diminetii, 
acest lucru e posibil sa te ajute sa iti 
depasesti tendinta naturala de a fi mai 
activ seara. De exemplu, ai putea face un 
experiment asupra ta comparand doua 
interventii pentru a vedea care iti ofera 
cel mai rapid stimul mintal imediat dupa 
micul-dejun. in ceea ce priveşte 
persoanele matinale care sunt obligate 
Sa dea un examen seara, acestea ar 
putea, de exemplu, sa faca un 
experiment asupra lor după-amiaza 
tarziu. Repet, uneori e posibil sa ai cea 
mai buna performanta cronotipului tau, 
dar daca trebuie să  lucrezi in 
circumstante adverse, compara doua 
interventii si foloseste-o pe cea care te 
stimuleaza pe plan mintal cel mai rapid, 
atunci cand functionezi la cel mai scazut 
nivel. 


profesionala momente corespu 


VARSTA, EXPERIENTA SI ALTE CAUZE ALE 
FLUCTUATIEI 


Există si alte cauze ale fluctuatiei. Unii 
cercetatori au descoperit cà varstnicii si 
copiii prezintă o fluctuatie mai mare a 
performantei mintale decat persoanele 


N 


aflate la jumătatea vieţii.-” în plus, au 
descoperit că oamenii care au probleme 
de sănătate se confruntă adesea si cu o 
fluctuatie ridicată a performanţei 
mintale.— 

Un alt factor îl poate constitui lipsa 
de experienţă. De exemplu, adesea, 
atunci când le oferă şefilor lor nişte 
estimări cu privire la durata 


sarcinilor de lucru, angajaţii lipsiţi de 
experienţă au tendinţa să le termine intr- 
un interval de timp extrem de variabil.— 
Acest tip de fluctuatie tinde să se 
diminueze odată cu acumularea de 
experienţă; după ce ai îndeplinit o 
sarcină de multe ori, ştii cât de mult 
timp îţi va lua să o îndeplineşti. De 
exemplu, ca directoare, am observat 
deseori că estimările inginerilor lipsiţi de 
experienţă cu privire la cât timp avea să 
le ia îndeplinirea unei sarcini variau mult 
mai mult decât în cazul inginerilor cu 
mai multă experienţă. Aceştia din urmă 
nu preziceau întotdeauna mai precis 
durata de lucru, dar erau mai constanti. 
De pildă, am observat că era posibil ca ei 
să spună în mod repetat că o sarcină 
avea să le ia cu jumătate din durată mai 
mult decât le lua de fapt să o încheie. 
însă estimările inginerilor fara 
experienta cu privire la durata sfarseau 


prin a fi destul de aleatorii; ei prezentau 
o ,fluctuatie ridicata”. 


DE RETINUT 


Atunci cand alegi obiectivul 
experimentelor asupra ta, ia în 
calcul abilităţile mintale care 
prezintă o distribuţie inegală mare 
sau fluctuatie; 


ambele pot indica un obstacol într- 
un anumit punct al performanţei 
tale mintale. Alegerea unui 
domeniu mintal care constituie un 
obstacol poate duce la oœ 
îmbunătăţire generală mai 
considerabilă. 

Poţi să îţi compari rezultatele 
obţinute la chestionarele de la 
capitolele 7—10 pentru a-ţi evalua 
distribuţia inegală. 

Dacă efectuezi în mod repetat 
testele bazate pe performanţă de la 
capitolele 7—10 (foloseşti 
instrucţiunile din capitolul 
„Noţiunile de bază” pentru a te 
ghida), vei putea să identifici 
fluctuatia. 


Capitolul 12 


Evaluarea calităţii vieţii 


Dacă nu ştii unde mergi, vei ajunge în alt loc. 
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1. "^ Din acest motiv, probabil că 
ar trebui sā continui 
administrarea timp de 12 
Saptamani pentru a testa daca 
în cazul tau apar efecte asupra 
capacităţii de învăţare şi de 
memorare. 


DE — 
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II Ai avut posibilitatea sa alegi între 20 
de 
proceduri experimentale diferite. 


Capitolul 22 


Imagini dragute 


UE E HH 


Obiectiv: Sa analizezi datele pe 
care le-a 
generat experimentul tàu si sa 
reflectezi 
asupra urmatoarei actiuni pe care 
o vel 
întreprinde 


P LE EET ELE IRE IRE IRE IE IRL IRE IRL Z 


L| 
Timp necesar: 6 minute 


Ai realizat experimentul asupra propriei 
persoane. Ai strans datele. Poate ti se 
pare că ţi-ai îmbunătăţit performanţa 
mintală, dar vrei să verifici cifrele pentru 
a vedea cum a mers cu adevărat. Cum 
analizezi toate datele pe care le-ai 
strâns? [i-ar putea fi utile două metode: 
una statistică şi una grafică. 

Să începem cu cea grafică. Zicala „o 
imagine valorează cât o mie de cuvinte” 
are un graunte de adevăr. Porțiunea din 
creierul tău care se ocupă cu înţelegerea 
numerelor este relativ mică şi a evoluat 
recent în comparaţie cu cea dedicată 
procesării  vizuale.”** De asemenea, 
creierului tău îi ia mult mai mult timp să 
proceseze informaţiile simbolice, precum 


textul, decât cele vizuale." Multe 
persoane se simt inconfortabil când emit 
judecăţi pe baza numerelor, dar 
majoritatea dintre noi ne simţim 
confortabil făcând raționamente in 
legătură cu imaginile. Exact, vreau să 
desenezi nişte imagini dragute şi să uiţi 
pentru moment de statistici. 

Vei urmări trei lucruri atunci când te 
vei uita la diagramele tale: tendinţa, 
fluctuatia si nivelul.— Tendinţa arată 
dacă punctele datelor par să urce sau să 
coboare per total. Fluctuatia se referă la 
cât de apropiate sunt punctele de pe 
diagrama unele de altele. Nivelul 
reprezintă media aproximativă a tuturor 
punctelor, dacă ar trebui să tragi o linie 
care să le unească. 

Mai întâi, realizezi un grafic de 
dispersie care să aibă zilele pe axa x şi 
performanţa la test pe axa y. Poţi folosi 
orice program cu foi de calcul. Colorează 
diferit punctele datelor din perioada 
nivelului de referinţă, perioada 
intervenţiei şi perioada de eliminare - să 
spunem, Cu roşu, verde şi albastru - sau 
foloseşte simboluri diferite pentru 
fiecare perioadă. Apoi, analizează 
graficele pe parcursul celor trei faze: 
performanţa ta a parut să se 
îmbunătăţească în timp şi apoi n-a mai 


crescut in perioada  nivelului de 
referinta? A inceput dupa aceea sa 
creasca iar in timpul perioadei de 
intervenţie? A rămas în mare la acelaşi 
nivel în 

perioada de eliminare? Aceasta ar fi o 
imagine de ansamblu destul de 
promițătoare, care se bazează pe 
presupunerea că ai ales un model 
experimental cu o singură intervenţie 
(precum Bacopa monnieri, un nootropic 
în cazul căruia e nevoie de câteva 
săptămâni pentru apariţia efectelor 
asupra capacităţii de memorare şi de 
învăţare). Cum ai evalua daca 
intervenţia ta ti-a îmbunătăţit 


>) > 


realmente performanta 
mintală: te-ai baza pe 
unctajul mediu de la 
estele „tale de 
pertormanta mintala? 
a o luam pas cu pas. 


Sa discutam putin despre valorile 
medii. Este foarte usor sa ne lasam 
pacaliti de acestea si de aceea te-am 
încurajat cu atâta căldură sa îţi 
transformi mai întâi datele în grafice. 
Pentru a-ţi arata de ce valorile medii pot 
fi înşelătoare şi cum poţi să înveţi mai 
multe lucruri analizând diagrama 
întregului experiment, vom examina o 
serie de exemple pe care le-am numit, cu 
oarecare modestie,  ,Cvintetul lui 
Ricker”’*. Acestea contin grafice cu 
date din experimente asupra propriei 
persoane pe care le folosesc ca exemple. 
Care dintre ele crezi cà aratà cà 
intervenţia a funcţionat, ca nu a 
functionat sau cà a fost pur si simplu 
neconcludenta? 


Cvintetul lui Ricker: Figurile l-4 
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Cvintetul lui Ricker: Figura nr. 5 


@ Punctojele testului pentru intervenția E- 
Tendinţa punctajelor lo test pentru intervenția Cf? = 0023 


Punctajele testului pentru 
intervenția E(X din 100) 


4 au A 
SaptAmani din an 


Eşti pe calea cea bună dacă 
răspunsul tau a fost unul de genul: A are 
o tendinţă crescatoare, aşa că 
intervenţia e posibil să fie utilă. B are o 
tendinţă iniţial crescătoare, dar apoi 
începe să descrească după săptămâna a 
X-a, aşa că acea intervenţie e posibil să fi 
eşuat. C pare să aibă o tendinţă 
descrescătoare, aşa că, în cazul în care 
are efect, această intervenţie pare să 
înrăutăţească starea acelei persoane. D 
este neconcludent, pentru că cele mai 
multe date afişate sub formă de puncte 
au fost obţinute în aceeaşi zi, adică 
prima. Chiar dacă punctajul final este 
mult mai ridicat, a existat un interval 
prea lung între puncte, aşa că e posibil 
ca alte lucruri să fi dus la creşterea 
punctajului, nu neapărat intervenţia. 

Aceste grafice au ceva în comun. E 
posibil să fi ghicit deja, dar iată despre 
ce era vorba: toate prezintă exact 
aceeaşi valoare medie: 71,25%. 

Motivul pentru care am inclus o 


multime de diagrame care arata diferit, 
dar au aceeasi valoare medie a fost sa 
evidentiez o singura idee: daca ai fi 
urmarit doar valorile medii, ai fi crezut 
că erau toate experimente similare. însă 
este clar că A şi B sunt ambele nişte 
intervenţii moderat de 


> > 


promițătoare, dar celelalte nu sunt. Nu 
te lasa păcălit de valorile medii. Uita-te 
la diagrama de dispersie a datelor tale 
înainte de a începe să calculezi valori 
medii sau orice alte date statistice, în 
caz contrar, vei trece cu vederea 
tendinţe importante. Acestea redau 
adesea realitatea. 

Acum să examinam doar ultima 
diagramă, figura E. Ai trage concluzia că 
intervenţia a avut efect asupra ta? Fără 
a aprofunda datele statistice, doar 
observând cum majoritatea punctelor 
aflate mai sus sunt contrabalansate de 
puncte aflate mai jos, eu banuiesc că 
această intervenţie nu a avut un mare 
efect în urma experimentului. Dacă vezi 
ceva de genul acesta după experimentul 
tau, poti să presupui că intervenţiile nu 
au schimbat prea multe. 

Sa vedem acum modul de a interpreta 
un experiment de tipul a/b. in cazul 
acestui experiment, randomizezi doua 
interventii diferite. De exemplu, compari 


efectele meditatiei cu ale jucarii jocului 
Tetris. 

Există două valori care iti vor stârni 
probabil curiozitatea. Una cuantifica 
schimbarea ta acuta dupa o interventie, 
cealalta este schimbarea ta pe termen 
mai lung - ceea ce voi numi efectul ,de a 
doua zi" in următorul exemplu. 
Schimbarea semnificativă reprezintă 
diferenţa dintre punctajul performanţei 
tale mintale, indiferent care ar fi fost 
acesta la testul pe care l-ai dat chiar 
înainte de intervenţie, şi punctajul pe 
care l-ai obținut imediat dupa 
intervenţie. Dacă cel de-al doilea a fost 
mai scăzut decât primul, poţi deduce că 


interventia ti-a diminuat semnificativ 
abilitatile. Pentru a vedea daca acest 
tipar se mentine pe parcursul intregii tale 
experienţe, ar trebui să realizezi o 
diagramă cu toate diferenţele acute de 
pe parcursul întregului experiment. 
Pentru a vedea schimbările pe termen 
mai lung, va trebui să efectuezi un calcul 
diferit. Când vei face aceeaşi evaluare a 
performanţei mintale la începutul 
următoarei tale sedinte de neuro- 
hacking, vei avea o valoare a efectului pe 
termen mai lung al intervenţiei - un efect 
„de a doua zi”. Poți să compari această 
valoare cu punctajul de dinaintea 
intervenției din sedinta anterioară. Apoi, 
exact cum ai făcut pentru diferențele 
semnificative, realizezi un grafic cu toate 
datele „de a doua zi” pentru întregul 
experiment. Ce tipare observi? Să 
analizăm un exemplu. Luni, punctajul tau 
înainte de intervenție, efectuarea unor 
exerciții fizice, era 10, iar după aceea, 
punctajul tau a fost 8. Aceasta ar 
reprezenta o scadere semnificativă de 
două 
puncte. Marti, punctajul tau înainte de 
intervenție era 12. Comparat cu 10, cât 
ai obținut dupa „dea doua 
intervenție luni, efectul 


creştere de două puncte, în cele din 
va trebui sā 


urma, 
performantele celor presupunand ca ai 
folosit modelul de test a/b pentru 
experimentul tàu. In esenta, efectul unei 
interventii actioneaza ca lot de control 
pentru cealaltă. Pentru a compara 
performantele, vei realiza un grafic cu 
„diferenţele acute" si efectele „de a doua 
zi” ale fiecărei intervenţii si vei observa 
cum se situează în raport una cu alta. 

Ca să descoperi cât de mare a fost 
efectul unei intervenţii asupra ta şi dacă 
acel efect nu e pur şi simplu întâmplător, 
va trebui să foloseşti nişte instrumente 
statistice. Pe website-ul meu găseşti 
recomandări suplimentare pentru ca 
analiza experimentelor tale de 
neurohacking să devină mai intuitivă. 
Vezi în continuare exemple de grafice pe 
care le-ai putea obţine în urma unui 
experiment de tipul a/b. Primul redă 
date brute în urma unui model alternant 
aleatoriu - arată date colectate în timpul 
fazei de intervenţie. Cel de-al doilea 
grafic arată efectele medii acute ale 
intervenţiei A în J comparaţie cu cele ale 
intervenţiei B. 


Tendinţe ale efectelor acute după intervenţia A versus 
intervenţia B 
(A alternând cu B) 


Efecte acute dupa A Efecte acute dupa B 


x 
o 
= 
Ui 


himbári ale punctajului obti 
latest in cadrul unei sedint 
o 


1 2 34 5 6 7 89 101112131415 
Numárul sedintei 
Valori sedintei ale efectelor acute dupá interventia A 
versus 
interventia B 


» 
Efecte acute dupa A Efecte acute dupa B 


7.00 
6.00 
5.00 
400 + 
3.00 
2.00 
100 
0.00 + 

-100 


latestin cadrul unoi sedinte 


;chimbări ale punctajului obținut 


2.00 
chimbâri medii ale punctajului obţinut la test în cadrul unei şedinţe 


u 


Decizii si pasii urmatori 


Reflectand, vei ajunge sa intelegi cat de 
bine a functionat experimentul tàu. Vei 
descoperi ce interventii te-au aiutat sa iti 
îmbunătăţeşti mai 
> / 5 ) > 

rapid aspectul mintal ales ca obiectiv. 
Deoarece te- ai reevaluat in toate 
domeniile mintale, având în vedere 
sânâtatea şi stilul de viata si punctajele 
la chestionarele Nivelul de satisfacție în 
viată si Verbalizează pentru a acţiona, iti 
dai seama de asemenea cât de mult te-ai 
schimbat în general. 


Sa presupunem Ca ti-ai imbunatatit In 
mare parte multe dintre categoriile mai 
mari si ca abilitatea aleasa ca obiectiv a 
avut de castigat, dar ca prezinta in 
continuare dificultăţi. In acest caz, 
continui sa te concentrezi asupra 
perfecţionării acelei abilităţi. Daca 
experimentele tale arată că o intervenţie 
a contribuit la îmbunătăţirea abilitării 


> ) > mai 
mult decât cealaltă intervenţie, 
concentrează- te doar asupra 


intervenţiei mai eficiente pentru o 
vreme. Dacă începi să te plictiseşti sau 
dacă banuiesti ca abilitatea pe care o ai 
în vedere nu mai 


> constituie 
cel mai mare obstacol, e momentul să 
reîncepi procesul de experimentare 
asupra propriei persoane. 


DE RETINUT 


1. Mai întâi realizezi grafice, iar 
ulterior, statistici pe calculator - 
vei beneficia de o conştientizare 
mai intuitiva a eficacitatii 
experimentului. Acest lucru te va 
ajuta in mod special să eviti 
valorile medii inselatoare. 

2.Nu uita sa calculezi „punctajul 
mediu”, pentru a vedea cat de bine 
a functionat fiecare interventie. 

3. Cànd examinezi cifrele imaginii de 
ansamblu, ca sa-ti dai seama cum 
te-ai descurcat in perioada 
nivelului de referinţă, a intervenţiei 
si în cea de eliminare, ia în calcul 
valorile medii sau al doilea cel mai 
mare punctaj pe care l- ai obţinut 
(fiindcă 
cel mai mare punctaj ar fi putut fi 
întâmplător). 
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01 „Stimularea electrică transcraniana non-invaziva la 
nivelul cortexului prefrontal stâng facilitează 
flexibilitatea cognitivă în utilizarea de instrumente”. 
(TV. trad.) 


Daruri de incheiere, 
ramas-bun si succes! 


Stiinta este cunoastere organizatà. intelepciunea este viata 
organizatà. 
IMMANUEL KANT 


Timp necesar: 5 minute 
Obiectiv: Sa iti reamintesti cat de 
departe ai ajuns si sa primesti din partea 
! mea niste instrumente finale pentru ! 
aventura care urmeaza! 


Felicitări, ai făcut primii paşii in 
călătoria ta de neurohacking! în acest 
capitol, vom recapitula întregul proces. 
Vei afla de asemenea despre comunităţi 
formate din alti neurohackeri cârora te- 
ai putea alătura. Iti voi oferi şi nişte 
recomandări finale despre cum să fii un 
neurohacker priceput. 

Ai parcurs un drum lung. 

în prima parte, ai văzut relatări 
despre neurohackeri de toate tipurile. Ai 
aflat ca detinem surprinzător de mult 
control asupra traiectoriei dezvoltarii 
creierului. Ai aflat că există diferente , 
semnificative între creierii fiecăruia 
dintre noi si chiar în ceea ce priveşte 
acelaşi creier de-a lungul timpului. Ai 


învăţat ce înseamnă acest lucru, faptul 
că experimentarea asupra propriei 
persoane reprezintă cheia pentru a ne 
asigura că schimbările de la nivelul 
creierului au loc asa cum ne dorim noi. 
În cele din urmă, ai învăţat cum să 
realizezi un experiment asupra propriei 


persoane. 
în partea a Il-a, ai aflat despre patru 
posibile tinte ale îmbunătăţirii 


creierului: funcţia executivă, reglarea 
emoţională, capacitatea de memorare şi 
de învăţare si creativitatea. Ai aflat că 
aceste domenii 


pot fi îmbunătăţite nu doar de profesori 
şi doctori, ci le poti îmbunătăţi chiar tu 
pe cont propriu, acasă. Ai aflat de 
asemenea că există teste care pot fi 
aplicate chiar de tine pentru a-ţi evalua 
progresul legat de aceste abilităţi. Pe 
lângă cele patru obiective mintale, ai 
aflat despre o mulţime de posibile cauze 
ale ineficientei mintale, care ar putea 
avea legatura cu sanatatea sau stilul tau 
de viata, fara sa stii; identificarea unor 
asemenea cauze ar putea duce la o 
îmbunătăţire mintală în sine. in cele din 
urma, ai invatat cum sa monitorizezi 
rezultate din viata ta reala In paralel cu 
progresul privind abilitatile tale mintale. 
Ai aflat cum sa monitorizezi doua astfel 
de rezultate: punctajul tau pentru 


Nivelul de satisfactie ín viață si 
punctajul evaluarii Verbalizeaza pentru a 
actiona. 

În partea a Ill-a, ai învăţat despre 
intervenţiile de bază: instrumentele cu 
care să experimentezi înainte de a 
încerca orice altceva. Ai văzut cum să 
foloseşti efectul placebo în favoarea ta. 
Ai citit despre cum lumina albastră 
poate fi mai eficientă decât cafeaua si 
cum monitorizarea undelor cerebrale şi 
manipularea lor îţi pot îmbunătăţi în 
mod semnificativ performanţa mintală. 
Am examinat felul în care te pot face 
jocurile video mai deştepi. 

în partea a IV-a, ai aflat despre nişte 
intervenţii mai avansate si, în unele 
cazuri, mai riscante. Ai aflat că e posibil 
ca introducerea curentului electric în 
creier să nu fie un lucru chiar atât de 
nebunesc pe cât sună, ce tipuri de 
produse poţi să consumi pentru a-ţi face 
creierul să funcţioneze mai bine şi ce 
tehnologii inovatoare sunt deja pe cale 
să apară. 

în partea a V-a, ai descoperit 
procedurile de 15 minute ale fiecărei 
intervenţii, organizate in funcţie de 
obiectivul mintal, precum şi instrucţiuni 
pentru modul de a le aplica. 

Acum că practici neurohackingul, te 


rog sa accesezi website-ul meu, ca sa 
beneficiezi de mai mult sprijin pe 
parcursul călătoriei tale in lumea 
neurohackingului. Vei găsi teste si 
chestionare, recomandari de interventii 
si instrumente de organizare pentru a te 
ajuta sa strangi si sa Intelegi date legate 
de performanta ta mintala. 
Iata cateva recomandari importante: 


1.Gaseste un partener de 
neurohacking care să te 
responsabilizeze si care sa faca 
acest proces mai distractiv. 
Pentru a pastra secretul datelor 
tale cognitive exacte, comunica-i 
acestuia doar procentele care 
indica schimbarea in loc de 
punctajele brute pe care le-ai 
obţinut, atunci cand  faceti 
experimente de neuro- hacking. 
învaţă si discută despre 
proiectele tale impreună cu 
prietenii si familia, dar tine 
minte sa nu faci comparații 
directe intre progresul tau si cel 
al prietenilor. iti urmezi propria 
cale, care va fi una incitanta. 


2.Ia legătura cu comunităţile de 
neurohackeri din intreaga lume. 
Daca nu exista niciun grup in 
zona ta, formeaza tu o astfel de 
comunitate! 


3.Te rog sa nu uiti sa te protejezi, 
Sa ai grija de tine si, daca ii 
implici si pe altii - ceea ce te 
incurajez din plin! -, sa te 
asiguri Ca ai grija si de ei. 


4.Tine minte ca orice creier e 
diferit si cà se află într-o 
permanentà schimbare. Unele 
lucruri ti se vor parea usoare, 
dar altor oameni li se vor parea 
grele si invers. Unele lucruri 
care au fost dificile pentru tine 
anul trecut vor fi brusc, in mod 
inexplicabil, uşoare anul acesta. 


5.Aşteaptă-te să fii surprins. Nu e 
nevoie să te limitezi din cauza 
modului în care te percep alţii - 
şi nu uita să nu îi limitezi nici tu 
pe ceilalţi prin modul în care îi 
percepi. Toate aceste aspecte 
sunt foarte noi si există mult 
mai multe lucruri pe care nu le 
stim despre creierul nostru 
decât cele pe care le ştim, aşa 
că trebuie să ne menţinem 
curiozitatea, îndrăzneala şi 
bunătatea pe parcursul 
cālātoriei noastre. 


Creierul reprezinta unul dintre cele 
mai fascinante fenomene din univers si 
se aflā într-o permanentă schimbare. 
Mai avem atât de multe lucruri de 
învăţat despre el. Poti sa faci si tu parte 
din acest demers maret, explorand si 


devenind stapanul creierului tàu unic. 
Trebuie sa stii ca experimentarea asupra 
propriei persoane iti va produce cand un 
sentiment de euforie si reusita, cand 
unul atát de frustrant, incát iti vei roade 
unghiile. 

Sper ca aceasta carte să îţi devină un 
prieten si un ghid pentru ani întregi de 
acum inainte. Sa te Imbunatatesti pe 
tine Insuti reprezinta un proces care nu 
trebuie sa se incheie niciodata. Pentru 
ca exista atatea interventii si obiective 
mintale de explorat, sper sa recitesti 
aceste pagini si sa incerci diferite 
experimente. După cum mi-a spus odată 
Siegfried Othmer, pionier în domeniul 
neurofeedbackului: „Faptul ca nu vezi 
beneficiile unei metode nu ar trebui sa 
te împiedice să continui căutarea." 
Modificarea creierului este o realitate 
ştiinţifică, dar nu e un dat. Depinde de 
tine să testezi diferite intervenţii până 
când le vei găsi pe cele potrivite în cazul 
tau. E posibil să descoperi ca cea mai 
bună intervenţie pentru tine nu se 
regăseşte în paginile acestei cărţi, ci 
implică ajutorul unui specialist, profesor 
sau prieten. E posibil de asemenea să nu 
fie vorba doar despre o singură 
intervenţie; abordarea de tipul „chiuveta 
din bucătărie”, care constă în testarea 


mai multor interventii odata, poate fi cea 
mai buna solutie In cazul tau. Orice 
abordare vei alege, sper sa o supui 
rigorilor Si placerii specifice 
experimentarii asupra propriei persoane. 

Deşi neurohackingul este o călătorie 
care are ca scop şinele - un nivel mai 
ridicat de descoperire, înţelegere şi, în 
cele din urmă, perfecţionare de sine -, 
poţi alege să lucrezi independent sau 
împreună cu un partener de 
neurohacking. lar cel mai important 
lucru? Ce vei ajunge sa faci cu acest 
creier frumos, proaspăt îmbunătăţit. Te 
rog sa tii legătura cu mine şi să-mi 
povesteşti despre aventurile tale. 

Vei găsi numeroase resurse, filmuleţe 
si exercitii menţionate pe tot parcursul 
cărţii pe website-ul meu: ericker.com 


Iti urez o călătorie plăcută prin lumea 
neurohackingului! 
Elizabeth R. Ricker 


P.S. Daca ti-a placut aceasta carte, te 
rog sa le spui si altora despre ea si sa 
scrii o recenzie online, astfel încât cat 


mai multi oameni să se alăture 
> 
miscarii noastre! 


Multumiri 


Eu nu folosesc doar creierul pe care il am, 
ci si pe toti pe care îi pot împrumuta. 


WOODROWWILSON 


Orice greseala din aceasta carte imi 
aparţine. Mare parte dintre lucrurile 
bune din ea provin din conversații pe 
care le-am purtat cu oamenii destepti 
menţionaţi în continuare: 


Familia 


e Varun: faptul că o asemenea 
fiinţa umană uimitor de inventivă si 
demnă de iubire a crezut în mine şi 
în acest proiect m-a ajutat să cred şi 
eu in el Pentru răbdarea şi 
delectarea cu care mi-ai întâmpinat 
întrebările interminabile despre 
statistici şi analiza de date şi pentru 
simulările minunate pe care le-ai 
realizat, ale programului de 
experimente asupra propriei 
persoane. Pentru ca m-ai fortat sa 
mă duc la culcare când nu voiam. 
Pentru că m-ai făcut să râd când nu 
voiam. Pentru că ai avut grijă de 
piticul nostru, astfel încât eu să pot 


să scriu şi să editez, chiar daca erai 


foarte presat de chestiuni 
importante - şi cu toate astea, 
cumva, tot ai reuşit să excelezi la 
munca. Iti.  ,; J 


multumesc. Te iubesc. 


* Mama si tata: pentru cà mi-ati 
insuflat pasiunea de a inváta. Pentru 
cà m-ati încurajat din toată inima sa 
mà implic in proiectele mele, chiar 
si cand jonglati cu atat de multe 
proiecte proprii importante. Pentru 
cà ati sprijinit acest proiect in toate 
modurile posibile. Pentru acele dati 
cand restul viziunii mele anterioare 
se ratacea printre numeroase 
versiuni si revizuiri de text, 
dragostea voastra m-a ajutat mereu 
Sa ajung Inapoi acasa. 

e Mama: pentru ca mi-ai 
transmis viziunea ta despre 
conexiunea dintre minte si corp. 
Pentru cà m-ai învăţat sa caut o 
viaţă structurată în jurul fluxului 
creativ şi al alinierii dintre inimă, 
minte si mâini. Pentru că m-ai 
învăţat cum să mă ridic singură 
când cadeam după un eşec şi pentru 
discursurile tale legendare de 


încurajare: amuzante, uneori 
socante, mereu motivante. Pentru că 
eşti o femeie inovatoare, aşa cum 
sper şi eu să devin când o să cresc 
(cândva). Pentru că ai dovedit că a fi 
o femeie puternică şi totodată plină 
de curiozitate, bunătate Si 
neastampar nu se exclud reciproc. 

* Tata: pentru ca mi-ai încurajat 
pasiunea pentru metoda 
experimentală si mai îndemnat 
mereu sa inteleg singura lucrurile. 
Pentru că m-ai încurajat sa las acest 
proiect la dospit pentru o vreme, 
ceea ce m-a scos din blocaj si a dus 
acest proiect pe un traseu evolutiv 
pe care eu nu as fi putut să-l prevăd. 
Pentru ca esti dovada vie ca, atunci 
cand ideile marete plus atenţia 
pentru detalii si o etică a muncii de 
neoprit se întâlnesc, cele mai 
nebuneşti visuri se pot îndeplini. 
Pentru că eşti conştiinţa ştiinţifică 
din 


J ) >J ) 


mintea mea, care cauta mai intai 
principii, care detestă gândirea 
dezordonată si care se întoarce 
mereu la sursa primara. Pentru ca 
m-ai invatat cum sa ma lupt cu 


nesiguranța dovedind -  uneori 
matematic - faptul ca perspectiva 
noastra umana este adesea mult, 
mult prea redusa. 


* Lindsey: pentru nenumaratele 
conversatii de pe parcursul anilor 
care m-au obligat sa ma gandesc la 
felul cum gandesc. 


Pentru ca esti sora cea mare care m- 


a invatat 
> 3 
ca cel mai bun mod de a intra in apa 


rece e sa te arunci de sus in ea. 
Pentru ca m-ai inspirat sa scriu cu 
mai multa onestitate emotionala si 
Sa-mi gasesc propria voce. Pentru ca 
nici nu stiu cate ore ai petrecut 

citind acest manuscris si pentru 
comentariile caraghioase si la obiect 
pe care le-ai presarat pe fiecare 
pagina. 

* Latha: fara ajutorul tau cu cel 
mic, nu as fi putut sa termin acest 
manuscris. Lunile tale de sacrificiu 
mi-au permis sa mă concentrez 
asupra muncii stind cà el e in 
siguranţă si atât de prețuit. îţi 
multumesc. Si ca mentiune speciala: 
merità sa se scrie o carte intreaga 
despre cum gatesti! 


* GP: pe langa faptul ca m-au 
încurajat, întrebările si comentariile 
tale despre manuscris mi-au 
îmbogăţit gândirea. Devotamentul 
tau plin de optimism pentru piticul 
nostru reprezintă o inspiraţie pentru 
mine. 

e Latha si GP: sunteti unii dintre 
oamenii cei mai dedicati si mai 
generosi - atat ca spirit, cat si ca 
mod de a actiona - pe care am avut 
privilegiul să-i cunosc. Va 
multumesc pentru  numeroasele 
noastre discutii din timpul cinei, pe 
cele mai diverse subiecte, pentru 
partidele de joc Carrom pline de 
veselie, pentru grija voastră 
afectuoasă pentru puiul nostru şi 
pentru sprijinul nepretuit oferit în 
timp ce eu terminam acest proiect. 

* Prichindel: pentru că ne-ai adus 
atata bucurie neasteptatà si atat de 
mult sens in viata din clipa in care 
te-ai nascut. De asemenea, pentru 
ca m-ai ajutat sa scriu aceasta carte 
dinainte de a începe să respiri - cat 
de multi bebelusi pot sustine ca au 
facut asta?! Pentru toate zambetele, 
alinturile si poznele tale. De-abia 


astept sa fac experimente (asupra 
ta? impreuna cu tine?) cand vei fi 
mai mare... 


Echipa 


e Howard Yoon: pentru cà a ramas 
alaturi de mine in acest proiect pe 
tot parcursul anilor. Si pentru cà s-a 
luptat pentru cartea mea la fiecare 
pas, chiar si cand s-a confruntat cu 
rani, Covid, nastere si 
moarte si tot ceea ce ne-a mai 
aruncat viata 
in cale. 

* Marisa Vigilante: pentru cà a 
inteles ce incercam sa fac chiar de 
la inceput, pentru idei structurante 
grozave cu privire la manuscris si 
pentru ca a fost intelegatoare chiar 
daca pandemia si sarcinile (a mea si 
a ei) ne-au afectat programul. 


y 


e Lui Tracy Behar: iti mulţumesc 
pentru 
aceasta oportunitate si pentru ca ai 


riscat cu alegerea de a publica 
aceasta carte. Lui Ian 


Straus, pentru răspunsuri 
nenumărate şi 

detaliate la foarte multe care 
intrebari pe am pus. intregii le 
echipe Little, fi 
Spark/HBG: vă mulţumesc « 
transformat visul în realitate. 

e Hannah Kushnick: pentru că 
eşti o persoană care gândeşte 
lucrurile în profunzime, un editor 
perspicace şi o confidenta cu inima 
mare; faptul că am lucrat cu tine a 
fost una dintre cele mai bune decizii 
din cariera mea. Ai depus eforturi 
suplimentare, m-ai făcut să râd în 
loc să-mi smulgi părul din cap şi ai 
simţit cumva ce încercam cu 
adevărat să spun, ajutându-mă să 
pun asta pe hârtie. 

e Stephanie Fine Sasse: pentru 
ca esti cel mai bun partener de 
neurohacking pe care lam avut 
vreodata. Pentru ca ai inteles atat 
de rapid si de profund ce am 
încercat eu să fac cu aceasta carte, 


pentru comentariile tale excelente 
despre manuscris, pentru ca iti plac 
graficele $i automonitorizarea la fel 
de mult cat imi plac mie si pentru ca 
desenezi niste imagini ale creierului 
excelente. 

* Echipa de verificare a datelor 
ştiinţifice si a citatelor: vă 
mulţumesc | din suflet pentru 
genialitatea voastră, munca grea şi 
atenţia plină de caldura fata de 
datele ştiinţifice pe care se bazează 
întreaga carte. Ce uşurare să ştiu că 
această echipă  fenomenală a 
verificat lucrarea mea! Aţi depistat 
ambiguitati, ati identificat lucrări de 
cercetare si ati pus întrebări 
excelente: Samantha Bureau, Manoj 
Doss, Ritu Gaikwad, Azure Grant, 
Gabriella (Ella) Hirsch, Katherine 
Miclau, Noah Grey Rosenzweig, Alea 
Skwara, Laetitia Wang. 

e ,Consilierii" mei neurofani (ati 
sesizat jocul de cuvinte?) - Irina 
Skylar-Scott, Chung-Hay Luk, 
Neville Sanjana, Amy Daitch: ce 
privilegiu ca am avut o asemenea 
echipa care sa-mi citeasca 
manuscrisul. Va multumesc pentru 


privirea agera, cercetarile 
Suplimentare pe care mi le-ati 
sugerat si entuziasmul legat de 
acest proiect. 


* Tuturor  subiectilor,  tuturor 
inovatorilor si tuturor cercetatorilor 
a cáror munca umple paginile 
acestei cărţi: sper că v-am utilizat 
opera corespunzător. Sper de 
asemenea ca i- am insuflat 
cititorului incantarea cu care vam 
descoperit si respectul pe care il am 
pentru voi. Va multumesc pentru ce 
faceti. Va multumesc pentru ca ma 
lasati sa impartasesc lumii cateva 
dintre poveştile si  descoperirile 
voastre. 

Mentori/surse de inspiratie/prieteni 


* Todd Rose: pentru cà esti cel 
mai tolerant, incurajator si plin de 
înţelegere consilier şcolar din 
facultate pe care şi l-ar putea dori 
cineva. 

* Ogi Og as si Tina Seelig: pentru 
ca ati crezut In aceasta carte Inca de 
la inceput si pentru ca mi-ati oferit 
încurajări, sfaturi şi sprijin in 
momentele de cumpănă. 


e Anna Weiss: pentru ca esti 
fenomenala la a verifica ceea ce fac 
eu - esti entuziasta, ai o perspectiva 
larga asupra lucrurilor si esti plina 
de caldura. Si pentru ca mi-ai dat un 
mesaj cand citisesi partial prima 
versiune a cártii, Sa-mi spui cà ti-a 
placut la nebunie; acel mesaj m-a 
facut sa ma simt plina de viata. 

* David Eagleman (şi Lindsey, 
pentru cà ne-a facut cunostinta): ce 
noroc ca am intálnit o asemenea 
sursà de energie intelectualà (imi 
pare rau, nu am putut sa ma abtin) 
atât de devreme in viata! [ti 
multumesc cà esti modelul de erudit 
perfect, pentru energia ta care imi 
inspira admiratie, pentru sfaturile si 
încurajările tale generoase si pentru 
interesul tàu constant fata de acest 
proiect de-a lungul anilor. 

° Camilla Rockefeller: pentru 
curiozitatea ta constantă si 
întrebările debordând de imaginaţie, 
despre minte şi creier; raptul ca mi- 
am imaginat cum ti-as putea explica 
o descoperire m-a ajutat să explic o 
parte dintre ideile mai complicate 
din această carte. Pentru că ai 


recompensat atat de multe dintre 
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* Camarazii de la Sugar 
Magnolia: Rob - pentru cà m-ai 
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locuit; pentru că sunteţi amabili, 
amuzanti, creativi şi pentru că 
organizaţi petreceri fantastice (si 
aici e vorba despre tine, Courtney). 
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